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ONSOZ

BlyUk Hedeflere Ulasmak icin Basit Disin

r ster bagbakan, ister ebeveyn, ister memur olalim, hepimiz sik
Isd< kendimizi birilerine bir seyler basarma konusunda yardim
etmeye calisirken buluruz. Bu kisiler arkadaslarimiz, meslek-
taslarimiz, cocuklarimiz ya da miisterilerimiz olabilir. Bazen de
kendimize yardim etmeye calisiriz.

Insanlik halini muhtesem ve sasirtici kilan, ¢cogu zaman
kendimize karsi bile bir muamma olmamizdir. Gergekten de
daha saglikli yasamayi, sevdiklerimize sinirlenmemeyi ve ken-
dimize koydugumuz hedeflere ulasmay1 amaclariz. Ama diin-
ya bastan ¢ikaran, dikkat dagitan unsurlarla ve baska baskilarla
doludur. Ustelik zihnimiz ve yasantimiz halihazirda basmakalip
yontemlerle ve aligkanliklarla dolup tasar. Zihinlerimiz kagi-
nilmaz bir bigcimde yolundan sapinca kendimizi yeniden, terk
etmeye niyetlendigimiz yolda buluruz. Alternatif hedefimiz ise
gozden kaybolur.

Davranigsal Kavrayis Ekibi (The Behavioural Insights
Team) ya da kisa siirede herkesin kullanmaya basladig: adiyla
Diirtme Ekibi (Nudge Unit) Ingiliz hiikiimeti tarafindan 2010
yilinda kurulmustur. Var olmasini saglayan Koalisyon Anlas-
masi ¢ercevesinde sekillenen 1limli ilkesi soyle soyler: “Ge¢mi-
sin dolambacl biirokratik yontemlerinden sakinarak, insanlari
kendileriyle ilgili daha iyi secimler yapabilmeleri i¢in cesaret-
lendirmek, desteklemek ve onlara firsat tanimak adina akillica

yollar bulmak.”*
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Basit Diisiin

Bu benzersiz projenin basarisi ya da basarisizlig1 ve Davra-
nissal Kavrayis Ekibi'nin? bu husustaki roli hakkinda ne diistinii-
yor olursaniz olun, “insanlar1 kendileriyle ilgili daha iyi tercihler
yapabilmeleri icin desteklemenin, cesaretlendirmenin ve onlara
firsat tanimanin” iyi oldugu fikrine prensipte katilmamak zordur.
Zaten ebeveyn, arkadas ve meslektas olarak bunu hep yapariz.
Sorulmasi gereken soru, “Bunu daha iyi yapabilir miyiz?” olmali-
dir. Bilhassa, davranis bilimlerinden son elli senede edindigimiz
kavrayisi, kendimiz ve ¢evremizdekiler icin, yaptigimiz secimle-
ri hayata gecirecek daha basarili birtakim teknikler ve beceriler
edinmek ve yapmak istediklerimizi basarmak i¢in kullanabilir
miyiz?

Sanirim cevap “evet” olacaktir ve bu kitabin ana amaci da
tam olarak budur. Sahsen bu araglar1 herkes icin ulasilabilir kil-
manin 6nemine de inantyorum. Her zaman, Davranigsal Kavra-
y1s Ekibi'nin ve genel anlamda psikoloji alanindaki ¢alismalarin
ulasilabilir olmasi gerektigini savunmusumdur. Bunun tek sebe-
bi kurumsal seffafligin ¢ikarlarina uygun olmas: degildir. S6zko-
nusu bilgiler biitiinii “demokratiklestirilmeli” ya da herkese agik

olmalidir.

Davranissal Yapi iskelesi

Yeni beceriler ve aligkanliklar kazanmak ya da hayattaki (davra-
nigsal) hedeflerimize ulagsmak, bir yap1 insa etmek i¢in gerekenle
ayni miktarda yaraticilik ve mantik kullanmay1 gerektirir. Ister
basit bir kemer, ister Ozgiirlitk Heykeli olsun, yap1 insa etmek
yogun planlama ve dikkat gerektirir. Her sey tamamlandiginda,
basariya ulagmak icin gerek duyulmus incelikli adimlar1 unut-

mak kolaydir.
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Onsoz

Ister fiziksel ister davranissal olsun, bir yapinin ayakta kal-
masl i¢in giiclii temellere ihtiyaci vardir ve maruz kalacag agir-
likla baskiy1 kaldirabilmek icin dogru yerlestirilmesi gerekir. In-
saya baslandiginda yap1 ve beton zayif olacaktir. Bagariya ulas-
mak icin, baglangicta hassas olan eklem ve baglanti noktalarini
destekleyecek bir yapi iskelesine ihtiya¢ duyulur. Siire¢ boyunca
yapinin yagmur ve riizgardan korunmasi icin yapi iskelesini de
insa etmeye devam etmek gerekir. Bunu dogru diizgiin yapmak
gerekir ki sonunda yapu iskelesi ve ortiiler sokiilebilsin. Boylece
insa edilen yap1 giiclii olur, ayakta kalir ve kurulma amaci her ne
ise ona hizmet etmeye baslar.

Owain ve Rory bu kitapta, genis capli psikolojik literatiiriin
ve Davranissal Kavrayis Ekibinin 6gretilerini alarak, kisiye 6zel
“davranigsal yapi iskelesi” kurulumu igin gerekli olan ¢elik, direk
ve baglanti noktalarina dontistiirmistiir. Ayni gelik bir yapi iske-
lesinde oldugu gibi, parcalar: birlestirmek icin belirli bir beceri
ve plan gereklidir. Bir dahaki sefere bir yapi iskelesinin yanindan
gectiginizde ona bakin ve en muazzam yapilari bile destekleyebi-
lecek giicte olmasini saglayan tekniklere hayranlik duyun. Huzur
veren bir giizellikte birlestirilip insa edilmis, kesinlikle gelisigii-
zel bir araya getirilmemislerdir. Bu kitap ayni becerileri ve proje-
niz icin gerekli bilesenleri size sunmay1 hedefler.

Basit Diistin’ti okurken kesfedeceginizi umdugum seylerden
biri de sizin (ya da yardim etmeye c¢alistiginiz kisilerin) yalnizca
bir hedefte basarili olmakla kalmayip, buna ek olarak, hayatini-
zin bir¢ok alaninda faydasini géreceginiz bir dizi beceriye de sa-
hip oldugunuzdur. Psikoloji literatiiriiniin 6ne stirdiigii de tam
olarak budur.?

Bazen ¢ocuklarin kullanim kilavuzuyla diinyaya gelmedigin-

den yakinilir. Ayni durum bizler i¢in de gegerlidir. Zihinlerimizin
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Basit Diisiin

ve davraniglarimizin karmasik ve ¢ok yonlii olmasi, insanlik ha-
linin bir pargasidir. Bizi neyin motive ettigini, gelecegimizi nasil
sekillendirmemiz gerektigini ya da en iyi yapilmis planlarin bile
dis dinyanin yani sira icimizdeki giicler ve aligkanliklar tarafin-
dan sekteye ugratilabilecegini anlamamiz konusunda “i¢giidiile-
rin” sadece bir yere kadar faydasi olur. Umarim bu kitap sizin
ya da yakin oldugunuz birinin 6nemsedigi bir konuda basariya
ulagmasina yardimci olacaktir.

Bu kitabin kamusal hizmetler alaninda ¢alisanlara ya da isi
geregi baska insanlarin hedeflerine ulagsmalarina yardimci olan
diger profesyonellere de fayda saglayacagini umuyorum. Ogret-
menler, doktorlar, sosyal hizmet gorevlileri... Sizler, yetenekleri
ve siki ¢caligmasiyla bizlerin daha cok sey 6grenmesine ve daha
iyi yasamasina yardimci olan iyi huylu “dirtiictiler” ordususu-
nuz. Eger isinizi biraz olsun daha iyi yapmaniza yardimci olabi-
lirse, bu kitap ve bu kitabi destekleyen arastirmalar Davranigsal
Kavrayis Ekibi'nin simdiye dek yaptig1 en 6nemli isler arasinda

demektir.
Bol sans! Giizelce ve bilgece diirtiin.

David Halpern

Davranigsal Kavrayis Ekibi Baskani

12
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



GIRIS

is Bulma Kurumu

aul!, Essex’te, Londra’nin kenar mahallelerinden birinde

bulunan is bulma kurumunda oturmus, randevu zamanini
bekliyor. Paul yirmi dort yasinda, kanunlara birkag¢ kez karsi
gelmisligi var ve hicbir iste uzun siire tutunamadi. Eskiden bu
durum onu ¢ok da rahatsiz etmezdi. Genellikle kolayca is bu-
lur, resmi ve gayri resmi isler arasinda gidip gelirdi. Ama artik
devir degisti. 2011 yilinin Mayis ayi, yani Biiyliik Durgunluk
olarak anilan donemin tam ortasi ve eskiden onu ise alabilecek
isverenler artik ¢cok daha temkinliler. Paul yedi aydir is bula-
mad1 ve hayat: giderek zorlasiyor. Bakmas: gereken kiigiik bir
kiz1 var ve kira borcu da birikmeye basladi. Artik caresizce is
aradig icin sonunda gururunu ayaklar altina alip is bulma ku-
rumuna bagvurdu.

Paul’'un karsisindaki masada Melissa oturuyor. Yillarini
insanlarin is bulmasina yardim etmeye harcamis olmasina
ragmen artik sistem yiiziinden siirekli hayal kiriklig1 yasiyor.
Giinlerinin ¢ogunu is arayanlarin sayfalar dolusu form doldur-
malarina yardim etmekle geciriyor. Gelir hesaplamasina yara-
yan formlar, sosyal yardimdan faydalanmaya yarayan formlar,
hatta diger formlarda iddia ettigin kisi oldugunu kanitlamaya
yarayan baska formlar. Melissa, gecen sene boyunca yiizler-
ce insanin motivasyon ve ozgiivenini kaybedisine tanik oldu.
Daha faydali olmak istese de, zaman zaman sistemle, ekono-
miyle ve hatta bazen yardim etmeye calistig1 insanlarla savasi-
yormus gibi hissetmekten kendini alamadu.
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Basit Diisiin

Tim bunlar, Paul ve Melissa yeni bir girisimde yer al-
maya basladiginda degisti. Sézkonusu girisim tipik, kiistah
danigsmanlardan olusan bir ekip ve yeni teknolojiyle destek-
lenen multi milyon sterlinlik bir proje degildi. Bunun yerine,
girisimin odak noktas1 Melissa'nin, Paul’'un ve digerlerinin is
bulmasina yardim etme yonteminde yapabilecegi kiigiik degi-
sikliklerdi. Degisiklikler kiiciik olsa da, bir araya geldiklerinde
Paul’un is aramaya, ise hazirlanmaya ve en nihayetinde isi elde
etmeye dair goriislerini sifirlayacak nitelikteydi.

Melissa normalde Paul’dan form doldurmasini isteyerek
ise baglardi. Ama simdi, neden is bulma kurumuna geldigi-
ne ve bir is bulmanin onun i¢in neden 6nemli olduguna dair
Paul’u diisiinmeye tesvik ediyordu. Paul, ailesini gecindirmek
istedigini soyledi. Melissa boyle bir konusma yapabilecek za-
mani bulmaya ya da bu konuda tegvik edilmeye aligkin olma-
sa da, bu konuda dogal bir yetenegi oldugunu kesfetti. Daha
sonra Paul'dan is hayatina donmek icin kendine kesin bir he-
def belirlemesini istedi. icinde bulunduklar: sartlar zorlayici
oldugundan, Paul'dan hirsli ama gercekci olmasini istedi. Paul,
kendine ii¢ ay iginde, tercihen insaat sektoriinde bir is bulma
hedefi koydu.

Ardindan Paul 6zge¢misini gelistirmek, is ilanlarina bas-
vurmak ya da bu alanda ¢alisan arkadaslarindan patronlariy-
la konugmalarini istemek ve aradig: insaat isinde kullanilacak
alet edevati almak gibi adimlar atarak hedefini béliimlere ayir-
maya tesvik edildi. Bu adimlarin her birine odaklanmak, nihai
hedefin, yani ise girmenin goze ¢ok da uzak gelmemesine ya-
riyordu. Boylece siireg igerisinde asama kaydettigini hissedip
motivasyonunu yiikseltebilecekti.

Sonrasinda, her on bes giinde bir Melissa’yla gercekles-
tirdikleri goriismeler sirasinda Paul, yapacagi belli basl isler
ve bu isleri ne zaman yapacag: konusunda diisiinmeye tesvik
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edildi. Bu gorevlerin her birini not alip giinliik rutinine yerles-
tirdi. Ornegin, pazartesi sabahi kahvaltidan sonra ii¢ is bas-
vurusu yapacakti. Boylece haftalik ve giinliik rutiniyle hedefe
ulagmak i¢in yapilmasi gerekenler arasinda zihinsel bir bag ku-
rabiliyordu. Ayrica her bir adimin altina imzasini att1. Boylece
Melissa’nin gozii 6niinde, birlikte kararlastirdiklari ve is bul-
masina yarayacak adimlar1 atmak tizere aktif bir ytikiimlilik
altina giriyordu.

Hem Melissa hem de Paul yeni bir baslangi¢ yapmis gibi
hissediyorlardi. Melissa artik insanlara bir siirii idari form dol-
durtmakla ugrasmiyor, Paul da kontrolii yeniden kazanmis
gibi hissediyordu. Kolay degildi. Paul basarisizlikla sonuglanan
bircok bagvuru yapti. Ama Melissa'nin cesaretlendirmesi saye-
sinde bagvurulara devam etti ve ii¢ ay icinde bir ingaat alaninda
is buldu. Paul daha sonra Melissa'ya yardimlari sayesinde hayata
bakisinin degistigini, esiyle iliskisinin diizeldigini ve kii¢iik kizi-
na bakabilecek imkanlara sahip oldugunu soyledi.

Davranis Bilimleri

Is bulma kurumlarinin insanlarin is bulmalarina yardim etme
yontemleri {izerinde yaptigimiz degisiklikler simdilerde tiim
Ingiltere’ye yayildi ve her yil dokuz milyon insana daha hizli is
bulmalar:1 konusunda fayda sagliyor. Tim bu uygulamalar “dav-
ranissal kavrayislar’, yani davranis bilimleri arastirmalarindan
alinma fikirler izerine kurulu. Bu arastirmalarin biitiiniine ait
en 6nemli fikirlerin ¢ogunu kitap icerisinde isleyecegiz. Daha
fazla ilerlemeden once, {izerinde durulmay: fazlasiyla hak eden
ve kitapta s6zii gecen bir¢cok meselenin temelini olusturan bir
teoriden bahsetmek gerekiyor. Bu teori, insanlarin iki tip karar
verme ve algilama yontemine sahip olmasiyla ilgilidir.
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Sozii gecen “cift siireg teorisi’nin ele alindig1 en bilinen eser,
Nobel odillii psikolog Daniel Kahneman'in Hizli ve Yavas Dii-
stinme? kitabidir. “Hizli” sistem, otomatik olarak, yani bir ¢aba ya
da istemli kontrol olmadan isler. Biri “Cimen ne renktir?” ya da
“1+1 kag eder?” diye sordugunda ona basvururuz. Istesek de is-
temesek de yesil renk ve 2 sayis1 birden kafamizda belirir. “Yavas”
sistem ise aksine, aktif dikkat gerektirir. Biri “12 x 19 kag eder?”
diye sordugunda ya da yolda yiiriirken aliskin oldugumuzdan
daha hizli sekilde yiiriimemizi® istediginde ona bagvururuz. ileri
diizey bir matematik¢i ya da yilirtime hizin1 degistirmeye gayet
aliskin biri olmadigimiz siirece bu aktiviteler ¢caba ve aktif dikkat
gerektirir.

Hizli ve yavas sistemler yalnizca renkleri desifre etme-
mize, matematik problemlerini ¢6zmemize ya da alisilmadik
ylriiyiis egzersizleri yapmamiza yaramazlar. Karar almaya her
yeltendigimizde devreye girerler. Buna hayatta kendimize he-
defler koymak ve bu hedeflerin pesinden nasil kosacagimiza
karar vermek de dahildir. Sorun ise, cogumuzun yavas ve hizl
sistemlerin goreceli zayifliklari, giicleri ve birbirleriyle nasil bir
etkilesim halinde olduklar1 konusunda hicbir fikrimizin olma-
masidir. Cogu zaman, kendimize bir hedef belirledigimizde
daha yavas olan yansitici diisiinme sistemimizi kullanarak he-
defe dikkatle odaklanacagimizi varsayariz.

Sinirsiz bir algilama kapasitesine sahip olsaydik, bu durum
herhangi bir sorun teskil etmezdi. Fakat sahip degiliz. Aktivitele-
re ayirabilecegimiz sinirh bir dikkat biitgemiz var ve Daniel Kah-
neman’in da savundugu tizere biitce asilirsa basarisiz olunur®.
12 carp1 19’un kacg ettigini hesaplarken ayni anda bir sonraki pa-
ragrafi da okumaya calisirsaniz ne demek istedigimizi anlarsiniz.
Daha gecerli bir 6rnek vermek gerekirse, kilo vermeye calisacak
olursaniz bir iki giinle kalmayan, haftalar siiren kalori kisitlamali
bir diyet yapmanin ne kadar zor oldugunu gorebilirsiniz. Bu du-
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rumda ihtiya¢ duyulacak biligsel caba tahmin edilenden ¢ok daha
fazladir. Bir diger deyisle, biz alt tarafi insaniz. Klasik ekonomi
ders kitaplarinda sozii gegen Albert Einstein'in zihinsel kivrak-
ligina ve Gandhi'nin® irade giiciine sahip ekonomistler degiliz.
Sinirh bir biligsel “dalgaboyu”na® sahip olmamiz, daha yavas olan
sistemimizden yararlanma becerimizi sinirlandirmaktadir.

Bir¢ok insan yavas sistemin beynin “akilli” kismi oldugu,
sonucunu diisiinmeden kaniya varan, “aptal” hizli sistemle dur-
maksizin bogustugu yanilgisina diiser. Atfedilen ozelliklere gore,
yavas sistem kalorileri hesaplamak ister ama hizli sistem Mars
marka bir ¢ikolata gordiigii yerde tizerine atlar. Ama bu diisiin-
ce, hizli sistemin izledigi karmasik yollarin ve daha da karma-
sik bir diinyada gecen yasantimiza nasil katkida bulundugunun
yanlis bir temsilidir. {1k kez araba kullanmaya calistiginizda nasil
hissettiginizi diisiiniin. Cabalamanizi, siirekli yogun dikkat gos-
termenizi gerektirir. Yavas sisteminiz tam kapasite ¢alistyordur.
Simdi de hizli sistem gorevi devraldiginda ¢aba gerektirmeden,
kendiliginden araba kullandiginizi ve bunun nasil hissettirdigi-
ni bir diistiniin. Yani hizl sistem aklimizi gelse de (¢ok yemek,
emeklilik i¢in birikim yapamamak, isyerinden bekledikleri o
raporu asla tamamlayamamak) bizi hedeflere ulastiracak yolun
anahtarini elinde bulundurur.

Yani bu kitap, dikkatinizi hedeflerinize ulasmaniza yardim-
c1 olacak sekilde yonlendirmenize yarayacak davranis bilimi
alanindaki en giincel arastirmalar: 6niiniize sermektedir. Yavas
sisteminizi, hizli sisteminizin en ¢ok ihtiya¢ duydugunuz an-
larda devreye girmesine olanak taniyacak akillica yontemlerle
kullanmaniza yardimci olacak basit bir yapi iskelesi sunacaktir.
Bu biiyiik oranda, yansitici sisteminizi bugiin kullanarak, eylemi
gerceklestirecek olan gelecek benliginizin etrafina davranigsal
yap!1 iskelenizi 6rmeniz anlamina gelecektir. Boylece size kiigiik
detaylarin tahmin ettiginizden daha 6énemli oldugunu hatirlata-
cagiz. Bliyiik hedeflere ulasmak i¢in basit diistinmeniz gerekiyor.
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Baskalarini DUrtmekten Kendimizi DUrtmeye Dogru

Bu kitabin kalbinde yatan fikirler yalnizca son elli yilin akademik
arastirmalarina bakilarak ortaya atilmamaistir. David Cameron’in
2010 yilinda bagbakan segildikten kisa siire sonra kurdugu Dav-
ranigsal Kavrayis Ekibi (Siklikla Diirtme Ekibi olarak anilir), bu
arastirmalari alip son alt1 yildir gelistirdigi programlar araciligy-
la test etmistir. Davranigsal Kavrayis Ekibi'nin o zamanlardaki
hedefi simdikiyle aynidir: davranis bilimi alanindaki arastirma-
lardan elde edilen fikirleri, insanlarin kendileri i¢in daha iyi se-
¢imler yapabilmelerine yardim edebilmek {izere gercek hayatta
uygulamak. 2010 yilinda bir¢ok kisi bunun ise yaramayacagini
distinmiistii. Basin konuya stipheyle yaklasmisti ve bir¢cok gaze-
teci bunun hiikiimetin ciddi ve yenilik¢i bir girisimi degil de uy-
duruk bir sagmalik olduguna inanmisti. Cogu hiikiimet yetkilisi
de bu girisime, hiikiimetin 6ncelikli ilgi alaninin yiiksek biitceli
programlar, yeni yasalar ve cesur duyurularla ilgili olmasi gerek-
tigini ifade ederek meydan okumustu. O dénemin olay: biiyiik
diistinmekti.

Tony Blair ve Gordon Brown yonetimi altindaki Bagbakanlik
Strateji Birimi'nde gorev yaparken bizler de biyiikk diisiinmeye
aliskindik. Bu, temiz bir sayfa acarsak, belediyelerin durumunun
15 sene icinde nasil olacag iizerine bir proje olabilirdi. Ogren-
cilerin katilmini artirmak icin egitim sisteminin nasil kokten
degistirilmesi gerektigiyle ilgili bir ¢calisma da olabilirdi. Elbette
ki boyle biiyiik stratejik programlar da faydalidir. Ama bu prog-
ramlara girisildiginde, masa basinda gelistirilen strateji ile uygu-
lanan arasinda biiyiik bir fark olusabilir. Bu ylizden, Davranigsal
Kavrayis Ekibini kurarken hiikiimet programlarinin insanlarin
giinliik kararlarini nasil etkiledigini daha iyi anlayabilmek adina
kaliplagmuis fikirlerden siyrilma firsatini1 degerlendirdik. Bu, bii-
yiik degil basit diisiinerek baslamamaizi gerektiriyordu.
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[k yaptigimiz degisiklik kanit toplama ydntemlerimiz {ize-
rine oldu. Masalarimizdan kalkip kamu hizmetlerinin pratikte
naslil isledigine yakindan bakmaya bagladik. Paul ve digerlerinin
is bulmalarina yardimci olacak degisiklikleri yapmadan dnce is
bulma kurumlarinda haftalar gecirdik. insanlarin mahkemece
verilmis ceza lcretlerini neden 6demediklerini anlamak igin
haciz memurlariyla safak baskinlarina katildik (ortaya ¢ikt1 ki,
bir¢ok insan 6denmemis ceza borcu oldugundan bile haberdar
degildi). Hatta yiizlerce vergi formunu gozden gecirip insanlarin
neden vergilerini zamaninda 6demediklerini anlamaya cabala-
dik. Bu alanlarin her birinde bir seyleri nasil daha farkli yapa-
bilecegimizi anlayabilmek icin yillardir stirdiiriilen davranis bi-
limi arastirmalarindan yararlandik. Ayni zamanda cabalarimizi
desteklemek amaciyla, en yakin danismanlarimizdan biri olmaya
devam eden, Diirtme kitabinin yazarlarindan Richard Thaler'in
da aralarinda yer aldig, diinyanin 6nde gelen davranis bilimcile-
rinin tavsiyelerinden faydalandik.

Zaman igerisinde, bir seylerin isleyisini biiyiik stratejiler su-
narak degil, bir araya geldiginde dikkate deger etkiye sebep olan
bir dizi kiigiik degisiklikler yaparak gelistirme firsati elde ettik.
Vergilerini ge¢ ddeyenlere yazilan mektuplara tek bir satir ekle-
yerek (insanlarin biiyiik kisminin vergilerini zamaninda 6dedigi
bilgilendirmesi) milyonlarca sterlin vergi borcunun 6denmesine
on ayak olunabilecegini gosterdik. Haciz memurlarini génder-
meden Once insanlar1 bir tek mesajla harekete gecirmenin borg
6deme oranlarini ii¢ kat1 oranda artirdigini ortaya cikardik. is
arayan insanlarin is arama yontemlerinde yaptigimiz ufacik de-
gisikliklerin binlerce insanin daha kolay ise girmesine yardimci
oldugunu gosterdik.

Bu kiigiik degisikliklerin etkili oldugunu biliyorduk ¢iinki
yasa ¢ikarma siirecinin isleyisiyle ilgili ikinci bir degisiklik daha
yapmustik. Yaptigimiz degisikliklerin gercekten ise yarayip ya-
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ramadigini dikkatle kontrol ettik. Yaptigimiz her kiiciik degi-
siklik i¢in, yeni miidahaleye maruz kalmais biriyle (yeni tiir vergi
mektubu almis, yeni tiir is arama stirecine dahil olmus) plasebo
hapina esdeger durumla karsilasmuis biri (islerin eski sekliyle ya-
pilmasi1)’ arasinda ne fark oldugunu karsilastirdigimiz “rasgele
kontrollii deneyler” gergeklestirdik. Klinik arastirmalar yiiriiten
bir doktor edasiyla, goriilen etkilerin herhangi bir sebepten degil
de bizim yaptigimiz degisiklikler sayesinde oldugunu bu sekilde
ortaya koyduk.

Bir yasay1 genis capta yiriirliige sokmadan 6nce test etmek
zaten yapilmasi gereken sey gibi goriinebilir. Ama bu testleri
gergeklestirmeye basladigimiz donemde radikal bir girisim ola-
rak goriiliiyordu. Geri kalan siiphecileri de tarafimiza ¢eken sey,
miitemadiyen artan olumlu test sonuglari oldu. Sundugumuz
ufak degisikliklerin, bir araya geldiklerinde biiyiik etkilere sebep
olduklarini kesin olarak gosterebiliyorduk. Basin, Davranissal
Kavrayis Ekibi'nin yeni bulgulariyla® ilgili yiireklendirici yazilar
kaleme almaya ve hiikiimet yetkilileri sorumlu olduklar1 bolge-
lerde yapilabilecek degisikliklerle ilgili bize gelmeye baslamust.
2010 yilinda kulaga radikal gelen, yasalarin belirlenme bi¢imini
degistirmek icin bagvurdugumuz fikirler yavas yavas ana akim
haline geliyordu.

Davranigsal Kavrayis Ekibi'nin son alt1 sene icerisinde yaptig1
degisiklikler iki kategoriye ayrilma egilimi gosteriyor. Bir yandan
hiikiimetlerin vatandaslar1 tasarruf etmek, vergilerini 6demek
ya da saglikli yasamak gibi konularda dogrudan diirtebilecekleri
yollar tasarlarken, diger yandan da is bulma kurumu programin-
da Melissa'nin kullandig: gibi, kamu ¢alisanlarini diirtmeye yar-
dimai olacak gerecler olusturduk. Bu alanlarda diirtme islemini
gerceklestiren Diirtme Ekibi oldu.

Bu kitap, tizerinde daha az durulan {i¢iincii bir diirtme ka-
tegorisine, kendini diirtmeye odaklandi. Yani klasik dirtmeler,
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kisinin karar aldigi cevrenin bir bagkasi tarafindan degistiril-
mesini gerektirirken, biz bu kitapta kendi 6zel ve is yasaminiz-
da gerekli diirtmeleri gerceklestirebilmeniz icin ihtiyaciniz olan
gerecleri sunduk. Biyiik ihtimalle dakik olabilmek icin saatinizi
birka¢ dakika geriye almak, meslektaslarinizin belirli bir proje-
yi Gistlenmelerini saglamak, kurabiye kavanozunu saklamak ya
da ¢ocuklarinizin iyi davraniglarini 6diillendirmek gibi kendini
dirtme tekniklerini giinlitk hayatinizda zaten kullaniyorsunuz-
dur. Bu kitap, kendinizi ve hedeflerinize ulasmak icin beraber
calistiginiz kisileri diirtmekte kullanabileceginiz, yeterliligi ka-
nitlanmis cesitli teknikler sayesinde zaten yaptiginiz bu seyleri
daha sistematik bicimde gerceklestirmenize yardimci olmayi
hedeflemektedir. Bu nedenle, inceledigimiz sayisiz ¢calismaya ek
olarak size kendimizi diirtmek ve Davranigsal Kavrayis Ekibi'ne
yeni uygulamalar edindirmek i¢in bu kavrayislar: nasil kullandi-
gimizla ilgili hikayeler de anlatacagiz. Isin 6zii, diirtme malzeme
cantamizi acacagiz ki herkes bu alet edevati giinliik hayatinda
kullanabilsin.

Basit DUsinmek, BlyUk Hedeflere Ulasmak

Bu kitabin kalbinde basit bir sistem yatar. Bu sistem, yedi temel
kavram etrafina insa edilmistir. Bu temel kavramlar1 ve onlar1
olusturan kurallar1 anlamak ve uygulamak kolay olsa da, nasil
uygulanmalar1 gerektigine dair ufak detaylar da 6nemlidir; ¢iin-
kit bir¢cogu “sagduyu” ile uygulanabiliyorken bazisi da ezber bo-
zan tiirdendir. Bu nedenle kavramlarin temellendirildigi arastir-
malarin yani sira, nerede ve nasil yanilsamaya diisebileceginizi
uzun uzun anlattik.

Basit diistinmenin kiigiik hedeflerle ilgili olmadigini bastan
soylemek gerekir. Gergek bundan ¢ok uzaktir. Bu kitabin sizin
(ve cevrenizdekilerin) ev ve is yasaminizda gercekten fark ya-
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ratabilecek hedeflere ulasmaniza yardimci olmasini umuyoruz.
Bizim savimiz, biiyiik hedeflere ulagsmak icin basit distinmeye
baslamaniz gerektigidir. Yani ihtiraslarinizi dizginlemenize ge-
rek yoktur. Isin sirr1, biiyiik hedeflerinize ulasma yolunda size
destek olan kii¢iik ve cogunlukla basit detaylar1 dogru uygulama-
ya odaklanan bir diistince bi¢imini benimsemenizde yatar.

Basit Diisiin, bir yapilacaklar listesi degildir. Hedefinize
ulasma yolunda, burada belirtilen yedi adimi korii koriine uy-
gulamaniza gerek yoktur. Daha ziyade bu kitabi, her farkli unsu-
run size farkli bir dizi destek ve gere¢ sundugu, kendi projenizin
etrafina insa edeceginiz davranissal bir yap1 iskelesi olarak gore-
bilmeniz gerekir.

Basit Diigiin sistemi, hedefinizi nasil belirlediginiz ve plan-
ladiginiz sorusuyla baslar ki bu da yapi iskelenizin temelini olus-
turur. Daha sonra, siire¢ boyunca motive olmaniza yardim ede-
cek dayanaklar ve birlesim yerlerini insa ederken size rehberlik
edecegiz. Baglayici taahhiitlerde bulunmaniza, dogru sekilde
odiiller belirlemenize, baskalarinin desteginden ve geri bildiri-
minden yararlanmaniza fayda saglayacak gerecler bu baglama
dahildir. Her hedef i¢in tiim bu geregleri kullanmaniza gerek ol-
masa da, ne kadar destek alirsaniz yapi iskeleniz de o kadar giicli
olacaktir. Son olarak yapu iskelenizi nihai sekliyle nasil bir araya
getireceginizi, nasil ilerleyeceginizi ve uzun siireli hedefinizi na-
sil takip etmeniz gerektigini, elde ettigimiz son bulgular 1s1ginda
inceleyecegiz. Bu baglar, isler zorlastiginda ve giinliik hayatin
baskilar1 engellenemez bicimde 6niintize gikmaya basladiginda
ozellikle faydali olacaktir.

Gergekten de Basit Diisiin sistemini kullanarak kendinize en
uygun hedefleri secebilmenizi, bu hedeflere ulasmak icin gere-
ken kolay ve dolaysiz yontemleri anlayabilmenizi, bunlari yapar-
ken diinyay1 kendiniz ve etrafinizdakiler i¢in daha bir yer haline
getirebilmenizi umuyoruz.
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tinlerden Pazartesi ve Sarah yonettigi litkks oteldeki ofisinde,

masasinda oturuyor. Etrafi otel restoraninin yeni mentisiin-
den orneklerle dolu ve asc¢ibasinin taze taze hazirladig: 1stakoz
linguiniyi yiyor. Cam bolmeli ofisinden otelin lobisini gorebiliyor.
Mutlu miisteriler otele giris ¢ikis yapiyor, danismadan havaala-
nina gitmek i¢in kendilerine taksi ¢agirmasini giilimseyerek rica
ediyorlar. Diger konuklar, yemeklerin kalitesinden dolay1 6diil
almis, tim malzemelerini yerel iiretici ve ciftliklerden tedarik
eden otel restoraninin merdivenlerinden salina salina iniyorlar.

Birden c¢alan zil Sarah’y1 hayallerinden ¢ekip aliyor. Artik
ofisinde degil. Devam etmekte oldugu meslek okulunun kanti-
ninde oturuyor ve 6niinde 1stakoz linguini yerine bir tabak yari-
s1 yenmis ton balikli makarna duruyor. Calan zil 6gleden sonra
derslerinin baslangicina isaret ediyor ve bu Sarah’nin dort gozle
bekledigi bir sey degil. Sirada matematik var. En sevmedigi ders.
Matematik dersinde kendini bildi bileli zorlanmis ve bagkalari-
nin kavramlar: anlamakta ondan daha yetenekli goriinmelerine
icerlemis. Gegen sene, bitirme sinavlarinda matematikten gege-
memesi ve sinava tekrar girmek zorunda kalmasi ne onu ne de
bir baskasini sasirtmis. Zil ¢alarken elinde olmadan, daha 6nce
pek cok kez yaptig: gibi, yine dersi kirsa daha mu iyi olur diye
diisinmeden edemiyor.

Ama o giin, Sarah kendini toplamaya ve zorla da olsa der-
se katilmaya karar veriyor. Sinifa girdiginde geleneksel bir ma-
tematik dersi islemeyeceklerini fark ediyor. Tahtada denklemler
olmayacak. Cebir iizerinde ¢alismak ya da yiizde hesab1 yapmak
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zorunda kalmayacak. Aslina bakilirsa, buna siradan bir ders bile
denemez. Daha ziyade, Sarah ve sinif arkadaslarini kendilerine
daha genis capli hedefler belirlemeye tesvik edecek, sonra da o
hedeflere ulagsmalarina yardimci olacak adimlar: belirleyecekle-
ri bir dizi egitimin baglangici bu. Sarah, basta oldukca siipheci.
Ama hicbir sey matematik dersinden kotii olamaz, diye diistine-
rek bilgisayarin basina oturur ve dersi ciddiye almaya karar verir.
Sarah'dan yapmast istenen ilk sey, hayatinda gercekten basarmak
istedigi seyleri diisiinmesi ve kendine, hedeflerine ulasmas: ko-
nusunda ona meydan okuyacak bir “biiytik hedef” belirlemesidir.
Daha 6nce boyle bir sey yapmasi hic¢ istenmemis Sarah'nin dii-
stinceleri bir anligina oteldeki o sahneye kayar. Seyahat ve turizm
sektoriine gercekten ilgi duyan genc kizin tutkusu da yiyecekler-
dir. Bu nedenle, kendine hangi hedefi belirledigi soruldugunda,
turizm ve otelcilik yeterlilik belgesi almay1 sectigine karar verir.
Eger o belgeye sahip olamazsa, tutkusunun pesinden asla gide-
meyecektir.

Daha sonra Sarah’ya hedefine ulasabilmek i¢in onu gerekli
adimlara ayirmasi gerektigi soylenir. Ne kadar detaya inerse o
kadar iyidir. Bir sarkiy1 daha iyi sdylemeye calisan sarkici 6rne-
gi verilir. Sarkici yalnizca “Bu sarkiyr harikulade soyleyecegim!”
diye ilan etmez; sarkinin en ¢ok ¢aba gerektiren kisimlarini tes-
pit ederek tamamen héakim olana kadar o kisimlara odaklanir.
Boylece Sarah ana hedefini parcalara ayirmaya baslar. Bu, ma-
tematik bitirme sinavina odaklanmasi anlamina gelmektedir.
Sozkonusu sinav Sarah icin sarkinin en ¢ok ¢aba gerektiren ki-
simlarina esdegerdir. Matematikten en azindan C almazsa sinif-
ta kalacaktir. Boylece en azindan C almasini saglayacak seylere
odaklanir. Kendine, ¢alismaya daha ¢ok vakit ayirmasi ve kii-
tiphanede 6rnek sinavlar ¢c6zmesi, 6zellikle de cebir ve olasilik
konularina egilmesi gerektigini soyler. Ayni zamanda ¢alisma
tekniklerini degistirerek bu program araciligiyla 6grendigi bazi
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yontemlerden faydalanmasi gerekmektedir. Ornegin bir saat bo-
yunca 6niindeki konuya odaklanmak ona zor geldigi icin bir saat
araliksiz ¢alismaktan vazgecer. Daha sonra bunu “Yarim saatlik
zaman araliginda ¢alismak bana gergekten iyi geliyor ¢tinkii her
seyi kavrayabiliyorum. On bes dakikalik bir ara verdikten sonra
yeniden ¢alismaya doniiyorum,” diye agiklamistir.

Alistirmalar yavas yavas Sarah'nin ders ¢alisma yontemle-
rini degistirir. “Bana yapmam gerekeni yapma firsat1 verdi,” der.
“Kendimi ve etrafimdakileri gelistirmeme yardimci oldu” Fark
barizdir. Dikkati dagilmadan calisabilmek icin eski sinav kagit-
larini eve gotiiriir. Dersleri bittikten sonra bile kiitiiphanede ka-
lip ¢alisir. Derslere girmemeyi de birakir. Artik aldig: dersler ve
uzun siiredir hayali olan, turizm diinyasinda basar1y1 yakalamak
arasindaki baglantiy1 daha rahat gorebiliyordur.

Sarah o sene matematik sinavindan B alarak bir sonraki ye-
terliligine (daha az cebir iceren) odaklanma firsatini elde eder.
Yalniz degildir. Aslinda on dokuz meslek okulu ve 9.000 6grenci
tizerinde uygulanan bugiine kadarki en biiyiik deneyin bir par-
casidir. Alistirmalar, Davranigsal Kavrayis Ekibi'nden Profesor
Angela Duckworth ve onun Pennsylvania Universitesi'ndeki
diinyanin 6nde gelen psikologlarindan olusan ekibiyle isbirligi
sonucu gelistirilmistir. Stirdiirdiigiimiiz tiim diger programlar
gibi, bunu da derslere katilimi ve ileri asamada basariy: artirip
artirmadigini gormek icin standart yaklasimla karsilastirarak de-
gerlendirdik. Sonuglar dikkate deger derecede umut vaat ediyor.
Bulgularimiza gore, bu program bir¢cok 6grencinin yiiksekokul
derslerine devam etmesine yardimci oluyor. Derse katilimin %10
gibi etkileyici bir oranda arttigini gézlemledik.

Programin temelinde hedeflere ulagsmak icin atilmasi gere-
ken kii¢iik adimlara odaklanmak yatiyor. Katilimcilara biiyiik ha-
yaller kurup her seyin yoluna girmesini beklemeleri sdylenmiyor.
Ne yazik ki hayat o sekilde islemiyor. Bunun yerine amaglarina
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ulagsmak icin atmalar1 gereken kii¢iik adimlar hakkinda diisiin-
meye baslamadan 6nce, ana hedeflerinin ne oldugu konusunda

Basit Diisiin

acik olmalari isteniyor.

definize ulasmak icin gerekli teknikleri sunmadan 6nce kendi-
nize hedeflerinizin ve onlara ulasabilmek i¢in izlemeniz gereken
adimlarin ne oldugunu sormaniz konusunda sizi cesaretlendire-
cegiz. Ama kitabin geri kalaniyla uyum icerisinde olmak i¢in, bu
sirada size yardimci olacak ii¢ basit kuraldan sz etmek istedik.
Hedef belirlerken goz 6niinde bulundurmaniz gereken ti¢ kural

Bu boliim kitaptaki diger boliimlerden biraz farklidir. He-

sunlardir:

26

e Dogru hedefleri secin. Oncelikle kendinize hangi he-

deflere ulasmak istediginizi sormali ve refah diizeyini-
zi artirma ihtimali en yiiksek olanlara odaklanarak ise
baglamalisiniz.

Belirgin bir hedef secin ve hedefi gerceklestirme
siirenizi belirleyin. Simdi (uzun “yeni yil hedefleri”
listeniz yerine) tek bir amaca odaklanmalisiniz ve ken-
dinize bu amaca ulagsmak icin belirli bir tarih ve hedef
belirlemelisiniz.

Hedefinizi atilmasi kolay adimlara boliin. Ana hede-
finize ulasmanizi saglayacak ufak adimlar belirleyerek
ona ulagmanin ¢ok daha kolay oldugunu fark edeceksi-
niz.
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1. Kural: Dogru Hedefleri Secin.

Bir yaz sabahi yuriiyiise ¢iktiginizda size sasirtici bir teklifte bu-
lunan biriyle karsilastiginizi diisiintin. Bu yabancy, size i¢inde 20
dolar olan bir zarf uzatiyor. Elbette isin icinde bir bit yenigi var
ama bu olumsuz bir sey degil: Ayni giin aksam bege kadar o pa-
rayla kendinize bir hediye almaniz ya da herhangi bir giderinizi
karsilamaniz gerekiyor. Kadin bunlar: anlattiktan sonra yoluna
devam ederek sizi kendinize ne alacaginiza dair diisiincelerinizle
bas basa birakiyor.

Simdi ayni senaryonun biraz degisiklige ugramis halini ha-
yal edin. Ayni kisi yaniniza gelip yine i¢cinde 20 dolar bulunan bir
zarf uzatiyor; ancak bu kez, paray1 bir baskasi i¢in harcamanizi
ya da bir hayir kurulusuna bagislamanizi istiyor.

Aragtirmacilar Elizabeth Dunn, Lara Aknin ve Mike Nor-
ton, bu deneyi Vancouver, Britanya Kolumbiyasinda gercek-
lestirdiklerinde, insanlarin parayr harcadiklar1 seylerin biiyiik
cesitlilik gosterdigini fark ettiler. Kendileri i¢in bir sey almalar
istendiginde kiipe, kahve ya da susi aliyorlardi. Baskalari i¢in bir
sey almalari istendiginde ise cocuk yastaki akrabalarina oyun-
caklar almayi, arkadaslarina kahve ya da yemek 1smarlamay ve
evsizlere para vermeyi tercih etmislerdi.

Dunn, Aknin ve Norton’ asil ilgilendiren bu kisilerin ne al-
diklar1 degil, paralarini harcama sekillerinin mutluluk seviyeleri
tizerindeki etkisiydi. Bu nedenle katiimcilara parayr vermeden
once taban mutluluk seviyelerini belirleyebilmek i¢in birkag soru
soruldu. Ayni sorularin benzerleri, bir de aksamdiistii paralar har-
candiktan sonra soruldu. Ulasilan sonug, parasini bagkasi i¢in
harcayanlarin (“6zgeci harcama”), parasini kendine harcayan-
lardan belirgin bicimde daha mutlu olduklariydi. Ayni zamanda,
verilen paranin miktarinin da ¢ok 6nemli olmadigini kesfettiler.
Yani paranin 5 dolar ya da 20 dolar olmasi belirgin bir fark ya-
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ratmriyordu. Dunn, Aknin ve Norton yakin zamanda 5.000 do-
lar civarinda ikramiye almis kisilerin mutluluk seviyelerini de
analiz ettiler. Parasini kendilerine hediye almaya ya da fatura-
lara harcayanlar, parasini bagkalarina bir seyler almak ya da bir
hayir kurumuna bagista bulunmak i¢in harcayanlara gére daha
az mutluydular. Bir kisi ikramiyesini ne kadar yiiksek oranda “6z-
geci harcamalara” ayirirsa mutlulugu da o kadar artiyordu ve bu,
ikramiyenin boyutundan daha 6nemliydi”* Davranissal Kavra-
y1s Ekibi'nin y1l icindeki ikramiyeleri ikiye bolmesinin sebebi de
budur. Ikramiyenin bir béliimii kisinin kendine (ideal olarak bir
deneyime; bunu daha sonra detayli olarak isleyecegiz) harcamasi
icin verilirken, diger boliimi kisinin bu ikramiyeyi kazanmasina
yardim eden bagkalar1 i¢in harcanmak tizere verilmektedir.

Bu tiir deneyleri 6nemli kilan, bizi daha mutlu edecek seyleri
tahmin etmekte pek basarili olmadigimizi ortaya ¢ikarmalaridir.
Ornegin konu para harcamak oldugunda insanlarin biiyiik bélii-
mi, 20 dolar1 kendilerine harcamanin, paray: bagkasina harca-
maktan daha mutluluk verici oldugunu soyler.? Ama hepimizin
gordiigii tizere, bu hipotezi test etmek icin bir deney yapildiginda
aksinin dogru oldugu ortaya ¢ikmistir. Bunlar istisnai 6rnekler
degildir. Banliydde biiyiik bir evin hayalini kurariz ama ise git-
mek i¢in her giin teptigimiz yolun uzamasinin bizi genel anlam-
da daha mutsuz edeceginin farkina varamayiz. Hayatimizi daha
iyi hale getirir umuduyla bir seyler satin aliriz. Ancak aslinda bir
tatile ya da disarida gecirilecek bir giine harcanan paranin genel
refahimizi1 daha yiiksek oranda artiracag kanitlanmistir. Cogu-
muz bilgisayar ya da televizyon ekranina bakarak saatler geci-
ririz ama aslinda kanitlar zamanimizi sosyal baglantilara ya da
iliskilere adamanin bizim i¢in daha iyi oldugunu gostermektedir.

Bu sebeple, hedef belirlemeden 6nce durup bizi ve baska-
larin1 neyin mutlu edecegini diisiinmek gercekten 6nemlidir.
Mutluluk ve “6znel refah” tizerine yapilan arastirmalardan elde
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edilen kanitlar her gecen giin cogalmakta ve diinyanin dort
bir yanindaki hiikiimetlerin ilgisini ¢ekmektedir. Hatta Birle-
sik Krallik hiikiimeti, rutin olarak refahla ilgili veriler toplayip
bunlar1 yayimlamaktadir. Bu arastirmanin inceliklerini ve genis
cercevesini goz oniinde bulundurarak, bu kitapta kapsaml bir
tanitim sunmaya tesebbiis etmeyecegiz (mutluluk ve refahla il-
gili arastirmalar1 daha yakindan incelemek isterseniz Ed Diener,
Lord Richard Layard, Martin Seligman, Dan Gilbert ve David
Halpern'in® 6ncii ¢aligmalarini 6nerebiliriz). Bu kitapta kisinin
mutlulugunu ve refahini dogrudan etkileyen ve kontroliimiizde
olan hedefleri belirlerken g6z 6niinde bulundurmasi gereken ve-
rileri Ozetleyecegiz.

flk fark edeceginiz seylerden biri, paranin bu listede yer al-
madig1 olacaktir. Deneyler araciligiyla da gorildagu tizere ka-
zang ve refah arasinda bir iliski olsa da, (zenginler genelde yok-
sullara oranla daha mutludur) refah seviyesini artiran sey sadece
para degil* kazancin sagladigi olanaklardir®. Yoksulluk iginde
yasayan ¢ogu insan i¢in, kazancini (ve 6zellikle de birikimlerini)
artirmanin, ortak ve énemli bir hedef olmasi anlasilabilir. Ancak
yoksulluk i¢cinde yasamayacak kadar sansh olanlarimiz i¢in, geli-
rimizi artirmaya oncelik vermek yerine, zamanimizi ve paramizi
nasil harcadigimiza odaklanmak daha faydali olacaktir. Diger bir
deyisle “para sizi mutlu etmiyorsa, muhtemelen nasil harcayaca-
giniz1 bilmiyorsunuzdur” Bu nedenle hedefinizi, refah seviyesini
artirdigy bilinen bu bes etmene gore belirlemenizi 6neriyoruz.
Sozii gegen bes etmen sunlardir®:

e Sosyal iliskileri giiclendirmek

e Saglikli ve aktif bir yasam bi¢imi benimsemek
® Yeni bir sey 6grenmek

e Daha merakli olmak

e Comert olmak
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Bir¢cogumuz sosyal iliskilerin 6neminin farkinda olsak da, sosyal
iliskilerin refah seviyemiz {izerinde ne kadar biiyiik bir etkiye sa-
hip oldugu kisa siire énce kanitlanmistir. Ozetlemek gerekirse,
bir¢ok sosyal baglantisi olan insanlarin, az sosyal baglanti ku-
ranlara gore mutlu olma ihtimallerinin ¢ok daha yiiksek oldugu
gortilmistiir. Diizenli olarak birileriyle goriisiiyorsaniz, uzun sii-
reli bir iliskiniz varsa ya da anlamli bir grubun (dini bir topluluk
ya da bir spor takimi gibi) parcasiysaniz, mutluluk seviyenizde
artis olma ihtimali de yiikselir’. Bu durum, issizligin refahimiza
neden bu derece hasar verdigini de agiklar niteliktedir. Igsizlik
sosyal baglanti1 kaybiyla sonuglanir®. Bir isiniz oldugunda bile,
refah diizeyleri arasindaki farki anlamlandirabilmek adina sosyal
iliskiler hala 6nem tasir. Ornegin, patronunuzla iliskinizi deger-
lendirirken, birle on arasinda bir 6l¢ekte yaptiginiz her bir puan
artisy, istatistiksel olarak yiizde otuz® oraninda zamma esdeger-
dir. Ozel ve profesyonel hayatimizda sahip oldugumuz giig-
lit sosyal baglar yalnizca zihinsel sagligimiza faydali olmakla
kalmaz, fiziksel sagligimizi da tahmin edilenin ¢ok {izerinde
etkiler. 300.000’i askin insan tizerinde yapilan 148 ayr1 arastir-
manin sonuglarindan elde edilen bu bulgunun iinlii bir deger-
lendirmesinde, yeterli derecede sosyal destege sahip olan in-
sanlarin, yetersiz destege sahip insanlara oranla hayatta kalma
ihtimallerinin yiizde elli daha fazla oldugu saptanmistir’®. Bas-
ka bir deyisle, sosyal soyutlanmanin, insan tizerindeki etkileri
glinde on bes sigara icmekle benzerdir. Bu demek oluyor ki,
sosyal iligkilerinizi genisletmeye ya da derinlestirmeye odak-
lanmak oldukg¢a faydalidir.

Cogumuz hayatimizin bir noktasinda daha saglikli yasamayi
kendimize hedef edinmisizdir ve elbette bunun saglam bir nede-
ni vardir. Arastirmalar, saglik ve refah arasindaki giiclii iliskiye
isaret etmektedir'!. Sagliginizin ne kadar iyi oldugunu disini-
yorsaniz, hayat memnuniyetinizi de o kadar yiiksek puanlandi-
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rirsiniz'?, Mutlu insanlar genelde saglikli da olurlar. Tibbi lite-
ratiir diistik refah seviyesiyle kalp hastalig, fel¢, hatta yasam
siiresi arasinda bir bag oldugunu gostermistir. Hayata bakis
aciniz ne kadar pozitifse, soguk alginligina yakalanma riski-
niz de o kadar diisiik olur ve soguk alginligina yakalansaniz
bile iyilesme siireniz kisalir. Saglikli ve mutlu ¢alisanlarin isine
daha bagli ve daha verimli olduklar1 gériilmiistiir. Isyeri saglik
girisimlerinin her gecen giin biraz daha popiiler hale gelmesinin
sebeplerinden biri de budur’®. Yani bu demek oluyor ki, kendi-
nize saglikla ilgili bir hedef koymaniz (6zellikle de saghginiz iyi
durumda degilse) iyi bir fikirdir.

Cogumuz, daha aktif olmay1 daha saglikli yasamakla iliski-
lendiririz. Diizenli fiziksel aktivitenin daha yiiksek refah ve daha
disiik endise seviyesiyle baglantisi oldugu bilinmektedir. Bu ne-
denle, aktif bir yasam bicimi Birlesik Krallik’ta doktorlar tara-
findan onerilmekte, 6zellikle de hafif ve orta derecede depres-
yondan mustarip kisilere faydasi oldugu diisiiniilmektedir'*. Go-
riilntise bakilirsa, bu durumu agiklayan bir dizi karmasik etmen
vardir. Bunlar arasinda egzersize verilen biyofiziksel tepkiler (6r-
negin endorfin hormonu salgisinin artmasi) bulunsa da, egzersi-
zin “0z yeterliligi” ve bir gorevi basarryla tamamlama becerimizi
gelistirdigi gortilmistiir. Bundan faydalanmak, fiziksel aktivite-
mizi makul seviyelerde de olsa artirmakla miimkiin kilinabilir.
Yani goriildugii tizere, 6nemli olan kendimizi ve bagkalarini daha
saglikli ve daha mutlu kilacak hedefler bulmaktir.

Refah seviyesini artirmakla ilgili olarak daha az bilinen yon-
temlerden biri de 6grenmektir. Genelde bir seyler 6grenmeyi
faydali bir gereg olarak goriiriiz. Bir konuda daha iyi hale gele-
bilmek i¢in, sinavi ge¢mek i¢in ya da iste terfi almak i¢in 6greni-
riz. Ancak bulgular 6grenmenin refah seviyemiz tizerinde hayat
boyu siiren bir etkisi oldugunu da goéstermektedir. Ogrenimin
kiigiik cocuklarin algisal ve sosyal gelisimlerinde hayati bir rolii
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oldugu bilinmektedir ve ¢cogu ebeveyn cocuklukta 6grenimi ak-
tif olarak desteklese de ¢ogunlukla bu yaklasim yas ilerledikce
unutulur. Ancak ilerleyen yaslarda gerceklesen 6grenimin, kisi-
nin 6zgiivenini, yasamdan aldig1 tatmin seviyesini ve iyimserlik
hislerini artirdig1, sayilar: her gecen giin artan bulgular tarafin-
dan da gosterilmektedir. Yani yeni bir miizik aleti calmayi ya da
yeni fotograf makinenizle harika fotograflar cekmeyi 6grenmek
veya bir ascilik kursuna yazilmayi hedef edinmek mantiklidir.
Ogrenme, isyerinde yeni bilgiler edinmeyi gerektiren bir projeye
baslayarak da gerceklestirilebilir. Davranissal Kavrayis Ekibi'nde,
calisanlarin kodlamay1 6grenmek ya da randomize kontrollii de-
neylerden birini yonetmek gibi yeni yetiler kazanmalarini des-
tekleriz. Baska isyerlerinde sdzkonusu egitim, yeni bir dil 6gren-
mek, sunum yeteneklerini gelistirmek ya da tim ekibin katila-
cag1 bir ¢evik proje yonetimi egitimi olarak kendini gosterebilir.
Yeni bir yeti kazanmanin, refah diizeyini artiran diger etmenlerle
ortiisen faydalari da olabilir. Ornegin yeni bir sporla ilgilenmek
kisiyi hem daha aktif hale getirir hem de yeni insanlarla tanisma-
sina olanak saglar.

Refah literatiiriinden gelen tavsiyelerin belki de en sasirti-
cis1 merak duygusunu gelistirmenin 6nemidir. Bu, en basit sek-
liyle, etrafimizdaki gortintiileri, sesleri ve hisleri “dikkate almak”
ve bu anlarin tadini ¢ikarmaktir. Bu konu, “farkindalik” ile ilgili
arastirmalarla ya da su anda olan bitene karsi duyarl ve ilgili
olmakla dogrudan baglantilidir’®. Arastirmalar gostermektedir
ki, hislerimizin, diistincelerimizin ve sezgilerimizin daha gok
farkinda olmamiza yardimci olabilecek iki ya da ii¢ aylik bir
egitim programina katilirsak, refah seviyemiz yiikselis goste-
rir ve olumlu etkiler yillar boyunca goriilmeye devam eder’s.
Refah seviyesini artirmak i¢in merak duygusunu tetiklemenin
bircok yolu vardir. Ornegin, yesil bir alan ya da bir su kaynagi-
nin yakinlarinda bulunmanin akil saglina iyi geldigi kanitlan-
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mistir. Ama merak duygusunu kendi belirledigimiz hedeflerle
iligkilendirmenin en iyi yollarindan biri, aragtirmalar tarafin-
dan da kanitlandig1 tizere, bir maddi varliga sahip olmaktan-
sa nasil “deneyimler” yaratabilecegimizi diisiinmektir'’. Bu
bulgu, buz gibi suya batirilmak ve elektrik carpmasina maruz
kalmak gibi durumlar yasamamiza ragmen, Davranigsal Kav-
rayls Ekibi'ndeki meslektaslarimizla katildigimiz ve Tough
Mudder televizyon programinin bir parcasi olan “asir1 zorlu
engeller kursu”’nu mutlulukla anmamiz1 da agiklar nitelikte-
dir. Bu unsurlar tek basina o kadar da eglenceli olmasa da,
mesakkatli bir kosuyu hatirlanmaya deger bir aniya cevirme
etkisine sahiptir. Daha da iyi olan ise, bu deneyimin fiziksel
egzersizin yani sira sosyal bir etkinlik olmasidir. Engelleri
asmak icin takim olarak ¢alismak gerekmis, yani farkli refah
unsurlar1 bir araya getirilmistir. Is arkadaslarinizla camurlu
sahalarda kosmak belki sizin ilk tercihiniz olmasa da, ¢calisan-
larin arasindaki bag giiclendirip refah seviyesini artiracak ne
tir baska etkinliklerde yer alabileceginizi diistinebilirsiniz.
Benzer mantik 6zel hayatta da uygulanabilir. Ornegin arka-
daslar ve aileyle gecirilecek deneyimlere daha fazla zaman ve
para harcamak oncelik haline getirilebilir. Yani hedefinizi be-
lirleyeceginiz zaman, kendiniz i¢in deneyimler planlamak da
dahil, merak duygunuzu tetikleyecek kesiflere yonelmeyi goz
oniinde bulundurabilirsiniz.

Kendinizi iyi hissetmenizi saglayacak son etmen ise comert-
liktir. {lk 6rnekte gordiigiimiiz iizere, bireyler paralarini kendi-
leri icin degil de baskalar: i¢in bir seyler almaya harcadiklarin-
da daha mutlu olmuslardir. Ancak comertlik maddiyattan daha
fazlasidir. Gonillii ¢alisarak bagkalarina zamanini vermek de ya-
samdan alinan tatmin seviyesinde biiytik artiglara sebep olmus-
tur. Yerel topluluga aktif katilimin da mutlulukla gii¢lii bir bag:
oldugu saptanmistir'®. Baskalarina yardim etmek, uzun yasa-
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mayla bile iliskilendirilmistir'®. Bu unsurlar, Harvard Psikoloji
Profesorii Dan Gilbert'in, bagkalarina yardim etmenin yapilabi-
lecek en bencilce sey oldugunu belirtmesine yol agmistir®. Co-
mertligin etkileri yalnizca psikolojik degildir. Zaman ve para
konusunda comert olmanin bizi fiziksel olarak da etkileyebi-
lecegi goriilmektedir. Biyolojik ¢aligmalar gostermektedir ki,
baskalar: yaptigimiz iyiligin farkina vardiginda ya da karsilik
verdiginde “sevgi hormonu” olarak da bilinen oksitosin salgisi
artmaktadir. Yani kisacas1 comertlik, yardimseverlere, ondan
fayda gorenlere ve genis capta topluma fiziksel ve zihinsel fay-
da saglamaktadir®'.

Ornegin yagl komsunuz ya da bir sivil toplum grubu gibi ye-
rel toplulugunuza mensup kisi ya da kisilere aktif olarak yardim
etme sorumlugunu almaya karar verebilirsiniz. Yikik bir alanin
yeniden yapilandirilmasi gibi, belirli bir projeye goniillii olarak
zaman ayirmaya karar verebilirsiniz. Hedefinize ulagsmak icin
baskalarinin yardimina bagvurmaniz gerektigine ya da baskala-
rina hedefleri konusunda yardim etmeye karar verebilirsiniz ki
bu, ilerleyen boéliimlerde sizi yapmaniz icin cesaretlendirecegi-
miz bir eylemdir. Is arkadaslariniz da bu olaya dahil olabilirler.
Isyerinde diizenlenen yardim projelerinin, cogu zaman calisan-
lar arasinda son derece popiilerlik kazandig1 ve bagislar: artiran
verimli bir yontem oldugu goriilmistiir. Simdilerde bircok sir-
ket, calisanlarina goniilli aktivitelerde bulunmalar i¢in zaman
ayirmakta ya da ekip olusturma egzersizlerinin bir parcasi olarak
hep birlikte yerel hayir kurumlarina yardim edilmesini destekle-
mektedir. Daha sonra da isleyecegimiz iizere, giinliik yardimla-
rin faydasini goren kisilerle ya da hayir kurumlariyla etkilesimde
olma firsatlar1 yakalamak, calisanlarin refah seviyesini ve mora-
lini yiikseltmek icin harika bir yontemdir.

Refahi artirici unsurlar tizerine biraz daha distinme firsati
buldugunuza gore, bu bilgileri ulasmak istediginiz hedefler tize-
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rinde de denemenizi dnermek isteriz. Belki de bunu yapmanin
yollarindan biri, 6ntimiizdeki birka¢ hafta kisisel ve profesyo-
nel hayatinizda basarmak istediginiz seyleri not almaya zaman
ayirmak olabilir. Ciinkii nihayetinde, ne tiir hedeflere ulasmak
isteyeceginize ve bu hedeflerin ardinda yatan sebeplere karar ve-
recek olanlar sizlersiniz. Ancak 6ne atilip hayattaki tiim tutku-
larinizi bir seferde basarmay1 denemeden dnce, sinirh bir dikkat
biit¢eniz oldugunu hatirlatmaliyiz. Bu ytizden ¢abamizi tek bir
hedefe yoneltmemiz gerekir.

2. Kural: Belirgin bir hedef secin ve hedefi
gerceklestirme sUrenizi belirleyin.

Hindistan'da yasayan bir tarim ya da fabrika is¢isi oldugunuzu
hayal edin. Birkag kii¢iik cocugunuz var ve ticretinizi iki haftada
bir nakit olarak aliyorsunuz. Kasabanin en zengini olmasaniz da
maddi sikint1 icinde degilsiniz. Tefeciye borcunuz yok, uzakta
yasayan bir akrabaniza para gondermeniz de gerekmiyor ancak
daha fazla para biriktirmek istiyorsunuz. Boylece size ve aileni-
ze bu konuda yardimci olabilecek saygideger bir mali planlama-
ciyla ticretsiz olarak isbirligi icinde olabileceginiz bir programa
katilmay1 kabul ediyorsunuz. Mali planlamaci kenara attiginiz
paranin miktarini artirmak istiyorsaniz kendinize tek ve belir-
gin bir birikim hedefi koymaniz gerektigini agikliyor. Ornegin
cocuklariniz olduguna gore, bu hedef onlarin egitimi icin para
biriktirmek olabilir. Ilerleyen alt1 ayda harcamalariniz, kazanci-
niz ve birikimleriniz 6l¢iiliip bu sekilde bir hedef belirlemenin
birikimlerinizi artirmak iizerinde bir etkisi olup olmadig1 gozden
gegiriliyor.

Simdi benzer bir senaryo hayal edin. Size de kelimesi keli-
mesine ayni tavsiye veriliyor ancak tek bir hedefe odaklanmak
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yerine, gelecek yillarda paraya ihtiya¢ duyacaginiz gesitli durum-
lar i¢in birden fazla birikim hedefi belirlemeniz isteniyor. Orne-
gin cocugunuzun egitiminin yaninda saglikla ilgili konular i¢in
de para ayirmaniz gerekiyor ve ustiine tstliikk emeklilik icin de
birikim yapryorsunuz. Sizce bu senaryolardan hangisi en ¢ok pa-
ray1 biriktirmenize yardimci olur? Cogu insan ikinci senaryoyu
secer. Ciinkii bu senaryo birkac farkli hedef icin para biriktir-
meye yonelik yaklasimiyla goriiniirde daha anlasilabilir bir sece-
nektir ve daha fazla birikim yapmaya olanak saglar gibi goriintr.
Sonugcta paraya ihtiya¢ duymak i¢in daha fazla sebebiniz olursa
kenara nakit koymak icin de daha fazla gerekceniz var demek-
tir. Baz1 agilardan bu dogru bir yaklasimdir. Birden fazla hedef
sahibi olanlarin hi¢ hedefi olmayanlardan yiizde elli daha fazla
para biriktirdigi gozlemlenmistir. Ama tek hedefi olanlarla karsi-
lastirildiginda bu miktar yine de az kalir. Bu grubun birikimleri,
birden fazla birikim hedefi olan grubun birikimlerinin iki katin-
dan fazladur.

Davranigsal Kavrayis Ekibi'nin yakin bir dostu olan Dilip
Soman ve meslektast Min Zhao tarafindan gergeklestirilmis bu
arastirma, bu kitap boyunca sik sik isleyecegimiz tiirden, ezber
bozan bilgiye giizelce 151k tutmaktadir. Birden fazla hedef belir-
lemenin yaratacagi sorun, zamanla bu hedeflerden hangisinin
en onemli oldugunu diisiinmeye baslamanizin ka¢inilmaz olma-
sidir. Boylece her bir hedef zaten sinirh olan biligsel “dalga bo-
yunuza” sahip olmak icin yaris icine girecektir. Soman ve Zhao,
para biriktirenlerin zihinlerinde yer kaplayan her bir karmasik
odiin mekanizmasinin (¢ocugun egitimi i¢in biriktirilen her ku-
rus, emeklilik birikimine eklenmemis bir kurustur) nihayetinde
ana hedef odaklarinin bozulmasina (para biriktirememek) yol
acacagl sonucuna varmistir?®>. Hedeflere ulasilmasi zor oldu-
gunda bu yan etkiler daha da goze carpar hale gelir. Cogul ve
zorlayici hedefler, bu tiir akil karisikliklarini daha da belirgin ki-
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lar ve tek bir hedefe odaklanmanin 6nemli oldugu savini daha da
giiclendirirler®,

Bir Hint kasabasinda gerceklestirilen arastirmanin simdiki
durumunuzla uzaktan yakindan ilgisi yokmus gibi goriintiyorsa
Bat1 diinyasinda yasayan insanlarin da kendilerine bir siirii kar-
masik hedef belirleme egiliminde olduklarini hatirlamak fayda-
I1 olabilir. Biz bunlara yeni yil kararlar1 deriz. Hepimizin basina
gelmistir. Yeni yilin ilk giintidiir, muhtemelen bir 6nceki gece
fazla icmisizdir ve bu sene her seyin degisecegine kadar veririz.
Zinde olacak, daha az i¢ip kilo verecek ve daha fazla tasarruf edip
muhtesem bir is bulacagiz... Daha da 6nemlisi tiim bu seyleri he-
men simdi yapacagiz. Ayni durum kurumlar i¢in de gegerlidir.
Yoneticiler ekibin bu sene uzun bir liste dolusu performans gos-
tergesini darmaduman edecegine karar verirler. Aynen az 6nce
bahsettigimiz tasarruf calismasinda oldugu gibi, eger birden
fazla iddiali hedefin pesinden kosarsak, ¢cabalarimizin sonugsuz
kalacagini goriirtiz ¢linkii bu hedeflerden yalnizca birini basar-
maya yetecek miktardaki bilissel cabamiz, diger amaglar1 basar-
ma ihtimalimizi baltalayacaktir®. Bir diger deyisle, bircogumuz
icin problem hedefsiz olmak degil, cok fazla hedefe sahip ol-
maktir. Bu nedenle, bir 6nceki boliimde kagida dokmenizi rica
ettigimiz hedeflerinize doniip aralarindan yalnizca bir tanesini
secmenizi istiyoruz.

Ana hedefinizi belirlemenin yollarindan biri de, refahla ilis-
kilendirilen bes unsuru dustntp, (hedefiniz ister gonillilik,
ister maraton kosusu, ister yeni bir ise girmek, ister ¢cocuklarla
daha fazla zaman gecirmek, ister isyerindeki ekibinizin perfor-
mansini artirmak, ister kilo vermek olsun) sizin ve bagkalarinin
refahini ne kadar artiracagini géz 6niinde bulundurarak her bir
amaciniza birle on arasinda puan vermek olabilir. Ayni zamanda
kapasitenizin neyi bagarmaniza yetecegi konusunda gergekgi ol-
malisiniz. Yine de basariya ulagsma ihtimalinizi diisiinmek yerine,

37
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Basit Diisiin

bu hedefler hakkinda ne kadar tutkulu ve onlarla ne kadar ilgi-
li oldugunuzu diisiinerek bir ile on arasinda bir degerlendirme
yapmanizi istiyoruz. Bu ayrim, isler zora girse bile, ugruna uzun
siire dayaniklilik ve tahammiil gostereceginiz bir hedefe odak-
lanmaniz1 saglayacaktir. Yani Homeros'a ilgi duymuyorsaniz
kendinize antik Yunanca 6grenmeyi hedef edinmeniz mantikli
olmaz. Tutku ve refah denen bu iki mercek, umuyoruz ki he-
deflerinizi bagka bir 151k altinda incelemenize yardimci1 olacaktir.
Ana hedefinizin ne olmasi gerektigine aninda karar veremiyor-
saniz, uzun listenizi yakinlarinizla paylasmaniz mantikl olabilir.
Bazen esiniz, restoranda sizin icin daha kolay yemek secebilir
¢linkd sizin ne yemekten hoslanacaginiz konusunda sizden daha
fazla gozleme sahiptir. Ayni durum ¢ogu zaman, 6zellikle de isi-
nizi degistirmek ya da biiyiik bir projeye baslamak gibi 6nemli
durumlarda, hayattaki hedefleriniz i¢in de gecerli olacaktir.
Simdi tek ve temel bir amaciniz olduguna gore, basarinin
nasil goriindiigii hakkinda da net olmaya baslamaniz gerekecek.
Yani kendinize belirgin bir hedef belirlemeniz gerekiyor. Sayila-
mayacak kadar ¢ok arastirma gostermektedir ki kilo vermek, is-
yerinde verimlilik, sigaray1 birakmak, oy vermek, kan bagisinda
bulunmak gibi cesitli konularda bile, kesin bir hedef belirleme-
nin sizi istediginiz sonuca ulastirma ihtimali, yalnizca “eliniz-
den geleni” yapmanizdan ¢ok daha yiiksektir?» 2% %7, Sorun ise
bunun sandigimiz kadar kolay olmamasidir. Cogumuz hedef
belirlerken takdire sayan tercihlerde bulunsak da odaklan-
makta yetersiz kaliriz. “Kilo vermeye” ya da “Fransizca 6gren-
meye” ant i¢csek de pratikte bunun ne anlama gelecegi konu-
sunda net olmayiz. Listenizdeki bazi seylerin bu hale doniis-
miis olmasi normaldir. Daha zinde olmak spor salonuna daha
sik gitmek anlamina mi1 gelir? Ama ya spor salonuna gidip de za-
maninizin ¢ogunu sauna ya da kafede geciriyorsaniz? Buradaki
onemli nokta, basariya ulastiginizda bunu fark etmenize ve bu
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baglamda nasil bir gelisim gosterdiginizi tespit etmenize (daha
sonra da isleyecegimiz iizere bu, geri bildirimin hayati bir par-
casidir) imkan taniyan net bir hedef belirlemenizdir. Ornegin
“on kilo vermek’, “on saatten kisa siirede bir maraton kosmak’,
“ders notlarini yiizde bes oraninda artirmak,” ya da “Fransizca-
y1, sozliige ihtiya¢ duymaksizin bir gazete okuyabilecek kadar
iyi 6grenmek” gibi bir hedef secebilirsiniz. Boylece bu hedeflere
ulasip ulasmadiginizla ilgili ¢cok az anlam karmasast olacaktur.
Halihazirda basarili bir atlet ya da Fransizca konusabilen biri ol-
madiginizi varsayarsak, bu hedeflerle ilgili 6nemli nokta insani
gelistirici nitelikte olmalaridir. Bu boliimiin basindaki Sarah 6r-
neginde gordigumiiz iizere, hedef belirlemek yalnizca bir seyi
basaracaginizi séylemek tizerine kurulu olmamalidir. Hedef be-
lirlemeniz sayesinde eninde sonunda refah diizeyinizi artiracak
ve zamanla daha basarili olmayi istediginiz zorlayici bir goreve
odaklanmis olursunuz.

Oyleyse durum degerlendirmesi yapalim. Ana hedefini-
zin ne olduguna kadar verdiniz. Kendinize bir amag edindiniz.
Simdi hedefinize hangi zaman ¢ercevesinde ulasacaginizi be-
lirlemeniz lazim. Bir¢ok arastirma tarafindan kanitlandig tize-
re, iyi niyetlerle belirlenmis hedefler, hatta belirgin amaglarla
belirlenmis olanlar bile, ne zamana kadar basarilmis olmalar1
gerektigi belirtilmediginde kolayca suya diisebilirler. Kuponla-
rin lizerine son kullanma tarihi basmanin, insanlara onlar: kul-
lanmak icin sinirsiz zaman vermekten daha iyi oldugunu gos-
teren klasik bir pazarlama ¢alismasi, deginmeyi en sevdigimiz
arastirmalardan biridir. Kuponlarin kullanim siirelerinin kisa
ya da uzun olmasi 6nemli olmaksizin, arastirmacilarin “bitis
timsegi” dedikleri bir olgu aciga c¢ikar. Bir diger deyisle, son
kullanma tarihi yaklastikca, tiiketiciler firsatlari kagirmamak
icin kuponlar: kullanirlar?.

Konu kendimize hedef belirlemek oldugunda da tamamiyla
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ayni egilimi gosteririz. Bu nedenle baglayici son kullanma tarih-
leri belirlemek, omuzlarimiza yiik bindirme ihtimali olsa da (bu
konuyu bir sonraki kuralda daha detayli isleyecegiz) faydalidur.
Massachusetts Teknoloji Enstitiisii 6grencilerinin, makalelerini
dénem sonu yerine kendi belirleyecekleri, baglayici bir tarihte
teslim etmelerine izin verildiginde de ayni durum yasanmistir®.
Belirledikleri teslim tarihini kagirdiklari her giin i¢in kendi-
lerinden yiizde bir not kirilacagini bilmelerine ragmen, ¢ogu
ogrenci kendi teslim tarihini belirlemeyi tercih etmistir. Ancak
ogrenciler bu se¢imlerinin ¢aligmalari tizerindeki olumlu etki-
lerine dair 6nceden fikir sahibi olmus, kendi bitis tiimseklerini
olusturmanin giiciintin farkina varmislardir. Bu tercihleri de ho-
calar1 tarafindan belirlenen teslim tarihleriyle ilerlemeye karar
veren arkadaslarina oranla daha yiiksek basar: elde etmelerini
saglamistir. Peki tiim bunlar, siz ve hedefleriniz icin ne anlama
gelir? Elbette ana hedefinize ulagsmak i¢in kendinize bir teslim
tarihi belirlemeniz gerekmektedir. Ornegin forma girmeye ka-
rar verip bunu bir saatten az siirede 10 km kosarak basarmaya
azmettiyseniz, bu basariya en ge¢ ne zaman ulasacaginizi da be-
lirlemeniz gerekmektedir.

Asil isin heniiz sabah kosunuz i¢in yataktan bile ¢ikmadan
ya da bir sonraki sigaray1 icmekten kaginmadan ¢ok 6nce bas-
ladig1 simdiye kadar anlasilmistir herhalde. Asil is, hedefinizi
nasil belirleyecegimizi diistinmekle baslar. Bunu dogru bi¢imde
yapmalk, tek bir hedefe odaklanmak, bu hedefle ilgili net olmak
ve bir teslim tarihi belirlemek is daha baglamadan ¢abalamay1
gerektirecektir. Ancak hedefe daha basindan emek vermek, pla-
niniza sadik kalma ihtimalinizi artirarak emeginizin hakkini ve-
recektir.
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3. Kural: Hedefinizi atilmasi kolay adimlara bdlun.

Londra Olimpiyatlar’'ndaki pist bisikleti yarislarinin son giini.
Chris Hoy, yarismacilarin motorlu bir hiz bisikletini (Derny ola-
rak da bilinir) takip ederek hiz kazandiklar1 yarismaya hazirla-
niyor. Daha dnce bes altin olimpiyat madalyasi kazanmis Hoy,
tiim zamanlarin en donanimli Ingiliz olimpiyat atletlerinden biri
olmaya aday. Bitise iki buguk tur kala Derny pistten ayriliyor ve
gercek yaris bagliyor. Grubun en 6niine gecen Hoy i¢in baslan-
gicta isler yolunda gortiniiyor. Ancak bitise yalnizca yarim tur
kala Alman atlet Max Levy One geciyor ve bir anligina kazanacak
gibi goriiniiyor. Hoy yarisin son aninda hiz aliyor ve Ingiliz bisik-
let yariglar1 hayranlarinin oldukca asina olduklar: bir stille peda-
la asilip yarisi bir bisikletin ti¢ ¢eyregi kadar mesafeyle kazaniyor.

Chris Hoy o yilin tek basarili bisikletcisi degildi. Ingiliz bi-
siklet takimi o yilki on altin madalyanin yedisini kazanmuisti.
Donemin performans direktorii David Brailsford’a bu basarinin
ardinda neyin yattig1 soruldugunda, atletlerin kendilerini tama-
men buna adadiklarindan bahsedecegi beklenebilirdi. Hoy'un
haftanin otuz bes saati yaptig1 zahmetli antrenmanlarini kapsa-
yan, hatta molalarda, dinlenme siiresini boler diye markete bile
gitmemesini gerektiren yorucu rutiniyle ilgili uzunca konusmasi
bile hos goriilebilirdi. Ya da o hafta ikinci altin madalyasini kaza-
nan Laura Trott’'un performansina vurgu yapmasi beklenebilirdi.
Fakat bunlarin hi¢birini yapmadi. Bunun yerine, basar1 ihtimali-
ni maksimuma ¢ikarmak i¢in takimin gelistirdigi yaklasima dik-
kat cekti.

Bu yaklasim “siradist kazanimlar” diye adlandirilmisti ve her
tarafindan basit diisiin prensipleri akiyordu. Hoy’un altin madal-
ya kazanan performansinin sabahinda Brailsford'un agikladig1
lizere:
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Prensip, bisiklete binmekle ilgili akla gelen her seyi 6nce
parcalara ayirip, her birini ylizde bir oraninda gelistir-
dikten sonra yeniden bir biitiin haline getirerek kayda
deger bir gelisim elde etme fikrinden ortaya ¢ikti.

Brailsford’'un her seyden kasti gercekten de ker seydi. Bisikletle-
rin aerodinamiklerini analiz edebilmek i¢in riizgar tiinelleri kul-
lanip bisikletleri riizgara daha dayanikli hale getirdi. Hijyen ko-
nusunda da bazi degisiklikler yapti. Ornegin enfeksiyon riskini
azaltmak icin antibakteriyel jel kullanimini 6nerdi. Hatta takim
kamyonunun zemini beyaza boyatildi. Boylece bisikletin meka-
nizmasina zarar verebilecek her tiirlii toz ve kir 6nceden tespit
edilebilecekti®. Ingiliz Takimi 2016'da, yanlarinda Brailsford
olmadan da siradist kazanimlari ileri boyutlara tasiyarak, kiigiik
kazanimlar elde etmeye devam etti. Eldiven kullanmak yerine
bisikletin gidonlarina siv1 tebesir siirmeye basladilar, hatta bazi
kadin atletlerin sele {izerinde otururken hissettigi aciy1 azaltmak
icin bikini bolgesi agdasini bile yasakladilar. Eve kayda deger alt1
altin madalya ile dondiiler®'.

Elbette ki hepimiz olimpiyat atleti olamayiz. Ya da elimizin
altinda Ingiliz olimpiyat takiminin kaynaklar1 bulunmayabilir.
Ancak benzer teknikleri, ucunda altin madalya olmadan da he-
deflerimize ulasma yolumuzda kullanabiliriz. Buna “béliimle-
mek” ya da hedefi bilesenlerine ayirmak denebilir. Boliimleme
terimi aslen, hafiza mekanizmasyla ilgili ortaya atilmistir®2. Or-
negin uzun bir rakam dizisini parcalara ayirinca ezberlemek
daha kolaydir. Bunu deneyerek gorebilirsiniz. 0434756863 ra-
kamlarini tek bir say1 halinde ezberlemeye ¢alisin. Tamamini ha-
tirlayabiliyor musunuz diye gormek icin kendinize on saniye ta-
niyin. Simdi benzer bir rakam dizisini hatirlamaya ¢alisin, ancak
bu kez parcalara ayrilmis haliyle: 0532-799-813. Bilgiyi zihni-
nizde bu sekilde toparlamak daha kolay olmali. Uzun vadeli he-
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deflere ulagsmaya calistigimizda da benzer etkiler gortiriiz. Uzun
vadede gerceklestirilmesini istedigimiz uzun bir aktivite listesi
olusturdugumuzda, bu listedeki her seyi basarma ihtimalimiz,
hepsini belirli adimlara ayirdigimizda sahip olacagimiz basari
ihtimalinden diistik olacaktir.

Hedefi belirli adimlara bélmenin iki farkli yolu vardir. Ilk
yol, Brailsford sayesinde Orneklendirilmis ve en u¢ noktada
deneyimlenmistir. Burada hedef, nihai hedefe ulasmak icin ta-
mamlanmasi gereken gorevlere karar vermektir. Ulke genelin-
deki is bulma kurumlarinda basvurdugumuz boéliimleme tiirii
de budur. Paul ve onun gibi is arayanlar (“Giris” bolumiine
bakiniz) yalnizca “is bulmaya” ¢alismamistir. Onlara is bulma
hedeflerini; 6zge¢mislerini gelistirmek, is goriismeleri icin uy-
gun kiyafetler edinmek, yeterli sayida is bagvurusu yaptiklarina
emin olmak gibi belirli adimlara bolmeleri 6giitlenmistir. Siz de
aynisini yapabilirsiniz. Ornegin bir maratona hazirlaniyorsaniz,
mantikli bir antrenman programinin, her biri kosu yetilerini-
zi gelistirmeye yarayacak bir dizi farkli unsuru icermesi gerek-
mektedir. Uygulanmasi muhtemel program, aralikli antrenman
tiiriinde olacaktir. Ornegin yiiksek yogunlukta ve diisiikk hizda
kosu egzersizlerinin yani sira, ytizme, agirlik kaldirma ya da pe-
dal ¢evirme tiiriinden egzersizler yapmak, bedene iyilesme sii-
resi tanimak icin haftanin bir giinii dinlenmek gibi, aralikli bir
dizi farkli metotlar icermelidir®®. Ayni prensipler isyerinde de
gecerlidir. Ornegin okul miidiiriiyseniz ve okulun performan-
sin1 artirmak istiyorsaniz, oncelikle 6gretmen alimini nasil
gerceklestirdiginize, calisanlara ne tiir egitimler verdiginize,
basariy: artirmak i¢in ne tiir etkinlikler planladiginiza (kah-
valt1 etkinligi gibi) ve geri bildirim alip verme konusunda nasil
kurallar uyguladiginiza odaklanmaniz gerekir. (“Bu konu “geri
bildirim” béliimiinde islenmistir.)

Boliimlemenin ikinci tiiriinde ise, nihai hedef zaman dilim-
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lerine ya da devamli gorevlere boliiniir. Yani tamamlamaniz ge-
reken farkli gorevleri diisiinmek yerine, nihai hedefinize ulagsmak
icin her hafta ne kadar zaman ayirmaniz gerektigini diistiniir-
siintiz. Bu alandaki ufuk agici ¢alismalardan biri, yarim ytizyil
askin siire egitim ve psikoloji alanlarina katkida bulunmus tinlii
psikolog Albert Bandura tarafindan ytratilmiistiir. Meslektasi
Dale Schunk’la birlikte, matematikte zorlanan 6grencilere yar-
dim etmenin farkli yollarini aramislardir®*. Katilimer 6grenci-
ler okul ortaminda matematik dersi goriirler. Ogrencilere 42
sayfalik, 258 adet problem igeren bir kitapg¢ik dagitilir ve tim
problemleri, her biri otuz dakika siiren yedi ayr1 oturumda ¢oz-
meleri gerektigi soylenir. Sonrasinda farkli gruplara boliiniir-
ler. Gruplardan birine her oturumda alt1 sayfa problem ¢6zme-
leri 6giitlenir. Bu boliimleme grubudur ve nihai hedefleri onlar
icin altindan kalkilmasi daha kolay parcalara ayrilmistir. Diger
grup da ayni hedefe sahiptir ama onlara hedefi nasil parca-
lara ayirabilecekleriyle ilgili bir tavsiye verilmeksizin, yalnizca
yedi oturumun sonunda kirk iki sayfanin tamamini bitirmis
olmalar1 gerektigi sOylenir. Peki, sonra ne olur? Hedeflerini
parcalara bolmeleri 6giitlenen ¢ocuklar gorevlerini ¢ok daha
hizli tamamlarlar. Yalnizca diger gruptan daha yiiksek bir puan
almakla kalmaz, daha 6nce hig ilgilerini cekmeyen matematige
de daha ¢ok ilgi duymaya baslarlar. Giinliik hedefleri basarmak,
ozgiivenlerini ve 6z yeterliliklerini artirir. Her oturumda belirli
bir hedefe odaklanmak, digerlerine oranla daha iyi ve daha hizli
O0grenmelerine yaramistur.

Ikinci tiir boliimleme giinliik, haftalik ya da aylik olarak tek-
rarlamaniz gereken bir goreviniz oldugunda 6zellikle faydalidur.
Ornegin sigaray1 birakmaya calisiyorsaniz, her seferinde yasa-
diginiz giine odaklanmak mantiklidir. Boylesi hem daha basittir
hem de bu sistemin icinde motive olmak daha kolaydir ¢iinkii
oniimiizdeki alt1 ay sigarasiz kalacaginizi diisiinmek yerine yal-
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nizca i¢inde bulundugunuz giinii diistiniirstiniiz. Para biriktir-
mek istiyorsaniz yillik ana hedefinizi aylik miktarlara bolebi-
lirsiniz. Eger isteki yillik hedefi yakalamak istiyorsaniz da, her
ay, her hafta ve hatta her giin i¢in belirli bir gérev tanimlayarak
bunu basarabilirsiniz. Bu tavsiye Profesér Bob Boice’'un verdi-
ginden c¢ok da farkli degildir. Profesor Boice geng akademisyen-
ler iizerinde yaptig1 bir arastirmada “giinde bir sayfa” yazanlarin
digerlerine gore daha basarili oldugunu kesfetmistir. Bu kisile-
rin kariyerlerinde ilerleme ihtimalleri, belirli araliklarla sabah-
layarak bir oturusta yazanlara gore daha yiiksektir®®>. Benzer bir
yaklagim (Singapur ofisimiz de dahil olmak iizere) diinyanin
cesitli bolgelerindeki ofislerde uygulanmaya baglanmis, 6zel-
likle miihendislik, bilisim ve yazilim gelistirme alanlarinda
faaliyet gosteren yeni teknoloji sirketleri arasinda popiilerlik
kazanmis ¢evik proje yonetimi icin de etkisi kanitlanmigtir®s.
Cevik yonetim, projeleri haftalik “siirat kosularina” boler ya da
ekip tiyeleri arasinda is boliimii yapma, 6ncelik sirasi belirleme
ya da karara varma gibi alanlarda giinliik “hamle” taktiklerini
kullanir.

Hedefinizi ister zaman dilimlerine ister farkli aktivitele-
re boliin, boliimlendirme ¢aligmalarinin amaci, uzun vadedeki
hedeflerin 6nemsiz oldugu sonucuna varmak degildir. Aksine,
psikologlar asil 6nemli unsurun, uzun vadeli hedefleriniz (“ni-
hai hedef”) ve kisa vadeli amaglariniz (“yakin hedef”) arasindaki
etkilesim oldugu sonucuna varmistir®”. Nihai hedef, asil hedefi-
nize ulagsmaktaki motivasyonunuzu (Altin Olimpiyat madalyasi
kazanmak ya da isyerindeki performansinizi artirmak gibi) canli
tutarken, “yakin hedef” i¢cinde bulundugunuz anda tamamlama-
niz gereken gorevleri (bir bisikletin aerodinamiklerini gelistir-
mek ya da sunum becerileriniz tizerinde ¢alismak gibi) daha iyi
tanimlayabilmenize yardimc olur. Bir psikologun dedigi tizere
“uzak hedeflerinizi giinliitk hayatin angaryasiyla harmanlama-
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y1”3® bilmeniz gerekir. Bolimlemenin en temel derslerinden
biri, her ayr1 bolimiin bir araya geldiginde nihai hedefinize
ulagmanizi saglayacagindan emin olmaktur.

Bu bolimde belirlenen tig altin kural, hedefinize ulasma yo-
lunuzda sizlere yardimer olacaktir. {lk kural, kendinizin ve bas-
kalarinin refahini nelerin artirabilecegini diistinmenizi 6giitler.
Bunu gerceklestirebilmenizin bir yolu olarak, hayatinizda de-
gistirmek istediginiz her seyi listeleyip sonra da refah seviyeniz
tizerindeki etkisini ve de o alana karsi duydugunuz ilgi ve tut-
ku kriterlerini goz 6ntinde bulundurarak bir puanlama yapma-
niz1 6nermistik. Bu asamada biraz zaman harcamaniz gerekse
de, eger bunu yapabilirseniz tutkuyla pesinden kosabileceginiz
ve muhtemelen hayatinizi (ve etrafinizdakilerin hayatlarini da)
iyilestirecek bir hedef bulmussunuz demektir. Bundan sonraki
adim ise hedefinize ulastiginizda size yardimci olanlarin ve sizin
bunun farkina varabilmeniz i¢in basarinin nasil goriinecegi hak-
kinda kendinize karsi diirtist olmanizdir. Son olarak ana hedefi
parcalara ayirmanin 6neminden bahsettik. Bu kiigiik “parcalar”
basit diisiin yaklasiminin temelini olustururlar. Bu parcalar sa-
yesinde, biiyiik ve uzun vadeli hedefinizle, o hedefe ulagsmak icin
giinliik olarak yapmaniz gerekenler arasindaki baglantiy: gortir-
stintiz. Simdi hedefinizi belirlediginize gore, bir sonraki bolim-
de giinliik hayatinizin ve rutinlerinizin ana hedefinize ulasmaniz
yolunda size nasil destek olabilecegiyle ilgili bir plan yapabiliriz.
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merika'nin 2008'deki bagkanlik se¢cimlerine donelim. Ame-

rika, Obama ¢ilginhgina kapilmis durumdadir. Ulkenin
dort bir yanindan gelen genc partililer, Barack Obama’nin secil-
mesi gii¢ bir adaydan, bagkanlik i¢in yarisan giiclii bir adaya do-
niistigl, goriiniirde engellenemez yiikselisine yardim etmek i¢in
ellerinden geleni yapiyorlardir. Basarisinin bityiik kismini galibi-
yeti siiresince ve sonrasinda oy verenlerle sanal ortamda baglanti
kurmasina bor¢ludur. Hatta bu se¢im “Facebook Se¢imi” olarak
isimlendirilmistir'. Bunun sosyal medya devrimini gercek an-
lamda kucaklayan ilk baskanlik se¢cimi oldugu dogrudur. As-
linda sahne arkasinda, neredeyse hic ilgi cekmeyen ama diinya
tizerindeki tiim kampanyacilarin dikkat etmesi bilgece olacak
tlirden bir devrim daha déniiyordur.

Obama’nin ekibi insanlarin yillardir ayni1 metotlarla oy ver-
meye tesvik edildigini fark etmistir. Partiye sempati duyan insan-
larla iletisime gecilip bu yil oy vermeyi diisiiniip diistinmedikleri
sorulmaktadir. Bu alanda ge¢miste yapilmis bircok ¢alisma, in-
sanlara telefon etmenin bir fark yaratip yaratmadigini ve eger ya-
ratryorsa arkadas canlisi bir tislubun mu yoksa ciddi bir tavrin mi1
ise yarayacagini arastirmaktadir®>. Ancak sorular: sekillendirme
biciminin insanlarin nasil cevap verecegini etkiledigi gerceginin
davranis bilimi literatiiriiniin ana alanlarindan biri oldugunu goz
oniine alan Obama’nin ekibi de, insanlarin oy vermeye gelme-
lerine yarayacak daha etkili yontemler olabileceginde karar kil-
mustir.

Su anda Harvard'da ¢alisan ve Davranissal Kavrayis Ekibi’y-
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le egitim alaninda cesitli projelerde isbirligi icinde olan Todd
Rogers ve Notre Dame Universitesinden meslektagi David Nick-
erson konuya dahil olmustur. Rogers ve Nickerson, insanlarin
basit planlar yapmak igin cesaretlendirildigi durumlarda, plan-
lar1 gerceklestirme ihtimallerinin ¢ok daha yiiksek olacagi sonu-
cunu ortaya ¢ikaran bir dizi psikolojik bulgudan son derece etki-
lenmistir. Onerme basittir. Insanlara oy verip vermeyeceklerini
sormak yerine, nerede, ne zaman ve nasil oy vereceklerini dii-
siinmeye tesvik etmek gerekir. Boylece etkin planlamanin nasil
sonuglara yol acabilecegini gérmek i¢cin Pensilvanya'daki demok-
ratik 6n segimlere katilan 300.000 kisi tizerinde, gelmis gecmis
en bilyiik secim denemesini gerceklestirmislerdir.

Bir grup insan standart gruba dahildir. Bu kisiler diizenli
olarak aranmuis, yaklasmakta olan segimler ve oy verme gorevleri
kendilerine hatirlatilmistir®. Tkinci gruba da telefonla ulagilmus,
ancak bu sefer oy vermeye niyetli olup olmadiklar: sorulmus-
tur. Uciincii ve son gruba ise saat kacta oy verecekleri, nereden
gelecekleri ve 6ncesinde ne yapmay1 diisiindiikleri sorulmus-
tur. Nerede, ne zaman ve nasil ek sorulari, plan yapilmasini
tesvik etmek icin 6zel olarak tasarlanmistir. Se¢menlerden oy
verme eylemi ve giinliik yasamlari arasinda basit ve kavramsal
bir bag kurmalari istenmistir.

Peki insanlarin oy vermelerini saglayan en etkin yol hangi-
sidir? Hatirlatic1 standart telefonlar1 (oy vermelerini hatirlatan)
alan grubun oy verme ihtimalinde bir artis goriilmemistir. Oy
vermeyi diisiiniip disiinmedikleri sorulan grubun oy verme
oraninda yiizde 2 artis gorilmistiir. En biiytik etkiyi ise planla-
ma mesajlar1 yaratmustir. Bu gruptaki insanlarin oy verme orani
yiizde 4,1 artmustir. En sasirtici kisim ise, oy vermeye uygun tek
kisinin yasadig1 hanelerdeki insanlarin oy verme oranlarindaki
artisin yiizde 9,1 olmasidir. Belki de bunun nedeni, bu kisilerin
ozellikle de baskalarina bagli herhangi bir planlarinin olma ihti-
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malinin ¢ok disiik olmasidir®. Se¢im sonuglari tizerine disii-
nen ve bu alana ilgi duyanlar i¢in bunlar devasa rakamlardir.
Rogers ve Nickerson'in da belirttigi iizere, 2012'de belirli bir ada-
y1 secenlerin oy verme oraninda toplamda yiizde 2,1 artis go-
rillseydi, segmenlerin Florida, Kuzey Carolina ve Ohio'daki so-
nuglari degistirme giiciine sahip oldugu ortaya ¢ikacakti. 2008'de
Florida, Indiana, Kuzey Carolina ve Missouri'deki eyalet secim
sonuglar1 da benzer bicimde degisebilirdi. Baska bir deyisle, bir
secim 0Ozellikle ¢ekismeli oldugunda, basit planlama yéntemleri
secim sonuglarini kokiinden degistirecek giice sahipti.

Planlamanin hedeflere ulagsmadaki anahtar etmen olduguna
inaniyoruz. Ancak goriildiigii iizere, bu planlari nasil yaptiginiza
dair ufak detaylar biiyiikk 6nem tasir. Bu bolimdeki ti¢ altin kural,
bu detaylar1 dogru anlamaniza yardimci olacaktir. Bunlar:

e Basit Tutun. Hedefinize bagl kalmak i¢in gerekli zi-
hinsel cabay1 azaltacak ve amacinizdan saptiginiz za-
man farkina varmaniza yardimci olacak tiirden, basit
ve net kurallar belirlemelisiniz.

¢ Eyleme Dokiilebilecek Bir Plan Yapin. Bu adimlarin
her birini bagsarmak i¢in ihtiyaciniz olan her eylemi na-
sil, nerede ve ne zaman yapacaginizi belirlemek basari
oraninizi artiracaktir.

e Plam1 Aliskanlik Haline Getirin. Ayni tetikleyici et-
kenlere karsilik olarak ayni eylemleri tekrarlamak, he-
definize ulagsmanizi ¢ok daha kolaylastiracak aligkan-
liklar edinmenize yardimci olacaktir.
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1 Kural: Basit Tutun.

Owain birkag yil 6nce, tiikettigi alkol miktarini azaltmaya karar
vermisti. Ne zaman isten gelip yemek hazirlamaya girisse, ken-
dine ve esi Sophie’ye birer kadeh sarap doldurur olmustu. Bazen
yemekle birlikte bir kadeh daha icip, eger sisenin sonuna yak-
lasmissa televizyon izlerken kalanini da bitirirdi. Agir icici de-
gildi. Ancak medyada “orta sinif iciciligi” diye tanimlanan koti
bir aliskanliga kapiliyor olma tehlikesi vardi®. Bu tanima gore bir
kadeh sarap ya da bir bira arada sirada, keyif icin icilen seyler
olmaktan ¢ikip giinliik rutinin bir pargasi haline gelirdi. Birlesik
Krallik’ta o donem verilen tavsiyeye gore, her giin diizenli olarak
tiiketilen 30 ya da 40 mililitre saf alkol erkeklerde ciddi saglik
sorunlarina sebep olmasa da, bu miktarin 40 mililitrenin tizerine
cikarilmamasi gerekiyordu. Bir sise sarapta normalde ortalama
110 mililitre alkol bulundugu géz 6niine alinirsa, her giin isten
gelip birkag biiyiik kadeh sarap igmek bu sinir1 agma riskini do-
guruyordu. Owain’e gore alkolden biraz uzak kalmak sagligini
iyilestirmekle kalmaz, belki bel ¢evresinin incelmesine bile yar-
dimci olabilirdi.

Owain ayni1 zamanda kendine sadece “icki miktarini azalt-
ma” hedefini koymanin yeterli olmayacaginin farkindaydi. Daha
once de isledigimiz tizere, belirsiz hedefler koymak, o hedeflere
ulagsmanin en iyi yollarindan sayilmazdi. Akla en yatkin ¢6ziim,
Saglik Bakanligi'min giinde diizenli olarak 30-40 mililitre alkol-
den fazlasini tiikketmeme tavsiyesine uymak olabilirdi. Ama bu
kurallara siki sikiya bagh kalmanin da getirdigi bazi zorluklar
vardi. Ilki, bunun zihinsel bir aritmetik gorev olmasiydi. Diye-
lim ki bir sise bira ictiniz. Bu kag¢ mililitre alkole denk geliyor?
Sarap s6zkonusu oldugunda bu soru daha kafa karistirici bir hal
alabilir ¢tinkii sarabin alkol oranlar1 degiskendir ve ¢ogu kisi, ka-
dehini doldururken belirli bir dlgiiye sadik kalmaz. ikinci zorluk
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da ¢ogunlukla psikolojiktir. Basit bir denklem araciligiyla dlciile-
bilecek bir sinir belirlemek mantikli goriinebilir (6rnegin 750’yi
125%e bolmek o kadar da zor degildir) ancak kendine bir hedef
belirlemekle, bu hedefi halihazirda bir sise giizeller giizeli Rioja
sarabu ictikten sonra takip etmek arasinda ciddi fark vardir. Oz
kontrol her alanda problem tegkil eden bir konudur ama biligsel
fonksiyonunuzu azaltma 6zelligine sahip bir madde tiiketirken
bu sorun daha da biiyiir.

Boylece Owain, cani her icki istediginde hesap makinesini
¢ikarmasini gerektirecek bir hedef belirlemek yerine, kurallar:
ihlal ettigini aninda anlamasina olanak verecek tiirden, basit ve
net bir hedef belirlemeye karar verdi. Psikologlar bu tiir hedef-
lere “net cizgiler” ismini verirler ¢linkii bu tiirden hedefler belir-
sizlige yer vermez. Bir kurali isleme koymak i¢in gereken bilissel
cabay1 kayda deger bicimde azaltan net bir ¢izgiyi astiginizda,
bunu hemen anlarsiniz. Owain'in de kendi icin belirledigi net
cizgi, hafta ici evde icki icmemekti. Ornegin pazartesi giinii evde
bir sise sarap acgarsa, kurali ¢ignedigini hemen fark ediyordu. Bu
kadar basitti. Bu kural elbette tamamaiyla yoksunluk anlamina da
gelmiyordu ¢iinki zaten 6yle olmasi basarisizliga davetiye ¢ika-
rirdi. Ornegin isten sonra, bir meslektasiyla bir yerlerde bir icki
icmek kabul edilebilirdi. Ayni durum hafta sonlar1 igmek icin de
gecerliydi. Bu basit ve net kurala ek olarak, net bir bitis tarihi de
belirledi. Planina bir ay boyunca sadik kalacakti. Eger ise yararsa
planini on bir ay kadar daha uzatacakt. Isin iyi tarafi planin basa-
rili, hatta ok basarili olmasiydu. Iki yil énce aylik bir hedef olarak
baslattig1 uygulama artik uzun siireli bir aligkanliga dontismistii.
Yalnizca bir ya da iki istisna disinda “hafta ici evde i¢mek yok”
kurali giiniimiize dek gecerliligini korumustu. Owain'in tahmini-
ne gore, iki senelik siire icerisinde asag1 yukar1 seksen sise sarap
daha az alkol tiiketmesini saglamisti.

Eger net ¢izgi fikrinin, yeni gelistirilen bir psikolojik hile ol-
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dugunu disiiniiyorsaniz, yaniliyorsunuz. Reklamcilik alaninda
davranis bilimlerinin kullanimina énciiliik eden, Ogilvy & Mat-
her ajansinin yonetim kurulu baskan yardimcist Rory Suther-
land’in agikladig: tizere, bu fikir tarih kadar eski kiiltiirel ve dini
uygulamalarin temelini olusturan prensiplerle birebir 6rtiismek-
tedir®. Sik¢a uygulanan “Sabat giinii ¢alismama” ilkesini diisii-
niin. Simdi de bu basit kurali on yedi haftalik bir siirede, haftada
ortalama en fazla kirk sekiz saat ¢alisilabilecegini ve yirmi dort
saatte bir en az on bir saat boyunca da dinlenmek gerektigini
sart kosan, AB'nin Calisma Siiresi Yonergesi'nin daha karma-
stk kurallartyla kargilagtiralim. “Sabat giinii ¢alismama” kurali
oldukga basittir. Bu kurali uygulamak i¢in, bireyin herhangi bir
ekstra bilgiye ihtiyaci yoktur (bugiin giinlerden ne oldugunu bil-
mek disinda). Bu kuralin ek bir avantaji da, geri kalan topluluk
tiyelerinin onu ¢ignememeniz konusunda size yardim edecek
olmalaridir. Caligma Siiresi Yonergesi kurallari ise sizin ya da ¢a-
lismakta oldugunuz organizasyonun, on yedi haftalik siirede ne
kadar ¢alistiginizin getelesini tutmasini gerektirir ki, oradan haf-
tada ortalama kag saat ¢alistiginiz hesaplanabilsin. Yeteri kadar
calisip calismadiginiz gerekli hesaplamay1 yapmadiginiz siirece
asla netlik kazanmayacaktir.

Ayni sekilde, hafta boyu kalori hesaplamanizi gerektiren ya
da tam tersine, Rory Gallagher ve esinin diigiine hazirlik 6nce-
si kullandiklar1 5:2 diyeti gibi basit kurallara sahip, birbirinden
farkli beslenme diizenlerini distiniin. 5:2 diyeti, haftanin bes
giinii normal sekilde beslenmeyi, kalan iki giinde ise kalori ali-
min1 kadinlar i¢in 500, erkekler icin ise 600 kaloriyle sinirlandir-
may!1 gerektirir. Bir diger deyisle, bu beslenme diizeni su gorisii
savunur: “Kalori sinirlamasinin kisa siireler icin gecerli oldugu
bir diyete sadik kalmak kolaydir. Bu sistem diyetin yeniden yii-
riirlige girmesini saglar’”” Bu iddialar1 destekleyen kanitlar da
mevcuttur. Arastirmacilar denekleri, kurallarinin karmasiklig
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acisindan birbirinden ayrilan farkli diyetlere soktuklarinda “Bi-
lissel yonden talepkar bir kilo kontrol programinin birakilmasina
sebep olan en gii¢lii unsurlardan birinin, kurallarin karmagiklig:
oldugunu”® kesfetmislerdir. Isle ilgili konularda da benzer yak-
lasimlar1 benimseriz. Ornegin cuma sabahlarini haftalik geri
bildirim ve basar: kutlama toplantilarina ayirabilir, pazar giinii
hig is yapilmamasini sart kosabiliriz (bunu uygulamak o kadar
da zor olmasa gerek).

Net cizgiler Davranissal Kavrayis Ekibi tarafindan savunu-
lan, hiikiimet yasalarinin yiizlercesine uyarladigimiz en 6nemli
dersin orneklerinden yalnizca biridir ve tiim basarili basit dii-
stin stratejilerinin kalbinde de ayni fikir yer almalidir: Kolaylas-
tirin. Ornegin bir kisiyi emeklilik fonu olusturmaya ikna etmek
istiyorsaniz, mevcut tim emeklilik planlarinin, tarihi katki pay1
kayitlarinin ve onde gelen finans danigmani tavsiyelerinin bu-
lundugu bir veri tabanina giris yapmalarini saglayabilirsiniz.
Tiim bunlar1 yapsaniz da, bir¢ok insan emeklilik fonu olustur-
may1 basaramayacak, basarsalar bile is isten ge¢mis olacaktir. Bu
yiizden, bunun yerine Ingiliz hiikiimetinin 2008 yilinda yapmaya
basladigini yapabilirsiniz. insanlar1 emeklilik planlarina otoma-
tik olarak dahil edip, onlara isterlerse sistemden “cikis yapma”
sansi verebilirsiniz. Boylece konu herkes i¢cin daha basit hale ge-
lir. Otomatik kayit su anda Birlesik Krallik’taki 9 milyon kisinin,
emeklilikleri icin eskiye kiyasla milyarlar degerinde daha fazla
birikim yapmasina yardimci oluyor. Bunu, karar verirken yavas
diisinme sistemimizi kullanarak, hizli diisiinme sistemimizi
daha verimli ¢aligmaya tesvik eden net cizgiler fikriyle basari-
yor. Giris bolimiinde de inceledigimiz tizere, miimkiin olan tiim
bilgileri kavrama, avantaj ve dezavantajlarini karsilastirma ve he-
men ardindan da en mantikli se¢imi yapma imkénina sahip de-
giliz. Ancak bu durumu kabullenirsek, gelecek kararlarimizdaki
zihinsel ytikii azaltacak kararlar vermeye baglayabilir ve ilgimizi
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en gerekli unsurlara yonlendirebiliriz. Eski ABD Baskani Oba-
ma, gorevi siiresince neden yalnizca gri ve mavi takimlar giydigi-
ni agiklarken de aklinda olan budur. Vanity Fair dergisine “Karar
vermeyi gerektiren durumlar1 azaltmaya calisiyorum,” diye agik-
lamistir. “Ne giydigim ve ne yedigim konusunda karar vermekle
ugrasmak istemiyorum c¢iinkii karar vermemi gerektiren daha
bir¢ok bagka konu var”

Biz de kendi net ¢izgilerinizi olusturmaniz ve hedefinize
ulasmay1 kolaylastiracak baska yontemler diisiinmeniz icin sizi
cesaretlendirmek istiyoruz. Iyi niyetle bas koydugunuz yolda iler-
leme ihtimalinizi artiracak bir diizen olusturmaniz icin atilmasi
gereken ilk adim budur. Bu diizenlerin bazilar1 olduk¢a dolam-
bagsizdir. Ornegin kilo vermek istiyorsamiz diyet kurallarinizi ba-
sitlestirmenin yaninda bir de cezbedici abur cuburlar1 evden ve
ofisten uzaklastirmaniz ya da en azindan g6z dniinden kaldirma-
niz gerekir. Bir amaca ulagsmak i¢in gosterilmesi gereken ¢aba ne
kadar artarsa, hedefe ulasma ihtimali de o kadar diiser. Eger daha
fazla egzersiz yapmayi diisiiniiyorsaniz, ilk 6nce bunu kolaylasti-
racak yontemlere kafa yormalisiniz. Ornegin egzersizi, ise gidis
yolculugunuzla biitiinlestirebilir, her zamanki duraginizdan 6nce
inip tempolu adimlarla ofise yiiriiyebilirsiniz. Kendinizi sabahlar1
kosuya ¢ikmaya tesvik etmek icin egzersiz ekipmanlarinizi gece
yatmadan dnce hazir edebilirsiniz. Eger hedefiniz ailenizle daha
fazla nitelikli zaman gecirmekse ama kendinizi isten de uzak tu-
tamiyorsaniz, telefonunuzla ilgili net bir ¢izgi belirleyebilir, 6r-
negin aksam saat 8den sonra ya da hafta sonlari telefondan uzak
durmay1 deneyebilirsiniz. Bir diger taraftan, hedefinizle araniza
giren unsurlari belirleyip bunlari nasil ortadan kaldirabileceginizi
diistinebilirsiniz. Ornegin bu kitabin acilis hikayesinde anlatildig
tizere, Paul’'un is bulmasini kolaylastiran sey, onun daha kolay is
bulmasina engel olan ve sistemde halihazirda var olan bazi engel-
leri (asir1 evrak isi) ortadan kaldirmaktur.
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Isleri kolaylastirmak ve kendiniz i¢in net cizgiler belirlemek,
basit planlar yapma yolundaki ilk adimlardir. Bu adimlar planin
ikinci asamasina nasil gecis yapabileceginizi diistinmenizi, yani
giinliik ve haftalik akisla takip etmeniz gereken eylem arasinda
bilissel bir bag kurmanizi da saglarlar.

2. Kural: Eyleme ddékulebilecek bir plan yapin.

Biiyiik ihtimalle hepimiz hayatimizin bir asamasinda gribe ya-
kalanmisizdir. Kuskusuz, hastaligin biiyiik boliimiinde halsizlik,
yiiksek ates, agr1 ve beyin zonklamasi da hissetmisizdir. Hem ¢ok
yayginmis gibi goriindiigiinden, hem de semptomlar1 baslangig-
ta basit bir soguk alginligina ¢ok benzediginden, gribin ne kadar
ciddi oldugunu dikkate almama egilimindeyizdir. Bu nedenle,
¢ogumuz ortalama bir hafta icinde tamamuyla iyilesecek kadar
sansliyken bazilari icin aynisi sézkonusu degildir. Cocuklar ve
yaslilar, hamile kadinlar ve gribi tetikleyen baska rahatsizliklar1
olan insanlar, kolaylikla ¢ok agir seviyede bir gribe yakalanabilir-
ler. Grip nedeniyle gelisen gogiis enfeksiyonu gibi ciddi kompli-
kasyonlar sessiz birer katile doniisebilir. Yalnizca ABD'de, grip
200.000'in iizerinde hastane sevkine ve her sene 8.000'in tizerin-
de o6liime yol agmaktadir®.

1yi haber ise, 6liim oranini, hastalanmay1 ve saglik masrafla-
rin1 azalttig: tespit edilen bir asinin varhigidir. Ancak ne yazik ki,
béylesi bir asidan en ¢ok faydalanabilecek insanlarin biiyiik kis-
mi1 bu asiy1 yaptirmay1 aksatirlar. Asidan kaginanlarin muhtemel
gerekeeleri arasinda ise, uzun siireli muhakeme sonucunda var-
diklary, hafif ates, kas agris1 ve ignenin yapildig1 yerde ac1 gibi yan
etkilerin, potansiyel faydalarin yaninda yetersiz kaldig: diistince-
si bulunmaktadir. Ama ¢ogu insan as1 yaptirmaz ¢iinkii randevu
almamuislardir ya da aldiklar1 randevuya gitmemislerdir. Bir seyi
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yapmaniz gerektigini bilseniz de yapma firsati bulamadiginiz
boyle durumlarda, basit bir plan harikalar yaratabilir. Pennsyl-
vania Universitesi, Wharton School’'un inanilmaz derecede iiret-
ken profesorit Katy Milkman'in teste tabi tuttugu olgu da tam
olarak budur. Milkman ve meslektaslar1 Orta Batili biiyiik bir
enerji firmasiyla isbirligi yapip, sirketin 3.300 ¢alisanina griple
alakali ytiksek riskli komplikasyonlardan bahsederek onlari gidip
as1 olmaya tesvik edip edemeyeceklerini denemislerdir. Kritere
uyan tiim ¢alisanlara, as1 kliniklerinin ¢aligma saatleriyle ilgili bir
hatirlatma mektubu gonderilmistir. Ancak bu hatirlatma yalniz-
ca bazilarini plan yapmaya tesvik etmistir. Ciinkii klinik tarih ve
saatlerini bildiren mektuba ek olarak, bu gruptan bir de klinige
gitmeyi diistindiikleri tarihi ve saati belirtmeleri istenmistir. Bu
ufak degisiklik, klinige gelen insanlarin sayisinda yiizde 13’lik
bir artisa sebep olmustur. Bu tiirden bir degisiklik, eger ABD'nin
ve bat1 diinyasinin tamaminda uygulanirsa binlerce hayat kurta-
rabilecek tiirdendir'.

Milkman'’in insanlar1 plan yapmaya tesvik eden mektupla-
rinda uygulanan temel prensipleri, bu béliimiin basinda ele al-
digimiz Obama secim calismalarinda da gérmiistiik. Iki prensip
de New York Universitesi psikoloji profesorii Peter Gollwitzer
tarafindan gelistirilen fikirden alintidir ve bu fikri “planlanmis
niyetler” diye adlandirmistir. Gollwitzer’in ¢alismasi, bireylerin
bir hususu gerceklestirme niyetinde olmalarina ragmen, gereken
eyleme gecemedikleri durumlara odaklanmaktadir. Gollwitzer
fark etmistir ki, gelecekteki tahmini durumumuz ve hedefimi-
zi gergeklestirmek icin gerekli olan eylemler arasinda bilissel bir
baglanti kurabilirsek niyetlerimizi gergeklestirme ihtimalimiz de
yiikselir. Milkman kendi ¢alismasinda insanlari, belirli bir tarih
ve saat ile randevuya katilma gerekliligi arasindaki bilissel bag1
gormeye tesvik etmistir. Bu durumda s6zkonusu bilissel bag, ta-
rih ve saat i¢in birakilan bosluklar1 doldurmak kadar kolay bir
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eylem araciligiyla kurulmustur. Obama ve se¢im 6rnegi ise ayni
fikrin biraz daha giiglii bir versiyonudur. Potansiyel se¢menler-
den yalnizca oy verip vermeyeceklerini teyit etmeleri istenme-
mis, segmenler oylama oncesinde ne yapacaklarini ve nereden
geleceklerini de diisiinmeye tesvik edilmislerdir. Bu tesvik, insan-
lar1 evde kahvalti1 yaptiktan hemen sonra oy vermeye gidecekle-
rini distinmeye yonlendirmistir. Daha da genis ac¢idan bakilirsa,
“ne zaman’, “nasil” ve “nerede” sorulari, durumsal cikis noktalari
haline getirilerek, bireyleri durum (kahvalti etmek) ve eylem (oy
vermeye gitmek) arasinda bilissel bir bag kurmaya, boylece ey-
leme ge¢cmeye tesvik etmistir. Tum basit diistin stratejileri gibi,
bu da hayatinizda biiyiik degisiklikler yapmanizi gerektirmeden,
yalnizca nihai hedefinize ulasmaniza yardimci olacak ufak degi-
siklere yol agmustir.

Gollwitzer ve onu takip eden, sayilar1 her gecen giin artan
bir grup akademisyen planlanmis niyetler teknigini bir¢ok cesitli
alanda kullanmustir. Gollwitzer’in haylaz bir tislupla, 6grencile-
rinden Noel giinlerini ve aksamlarini nasil gecirdiklerini anlatan
bir rapor hazirlamalarini istemesi, onun bir¢ok calismasi arasin-
da en sevdiklerimizden biridir. Ogrencilerinden bu siiregte nasil
hissettiklerini tarif etmelerini ister ve o gliniin, keyifli bir dinlen-
ce anlayislarina ne kadar uydugunu sorar. Anilarinin miimkiin
oldugunca canl kalabilmesi icin bu raporlar1 Noel tatili siiresin-
ce tamamlamalarini ister. Gollwitzer, “diisiik katilim payini ga-
ranti edecek derecede garip” bir istek oldugu i¢in, bu 6devi 6zel-
likle sectigini soyler. Bir diger deyisle, 6grencilerin Noel tatilinin
cazibesine ragmen niyetlerini gerceklestirme istegi ve yetenegi-
ne sahip olup olmadiklarini 6lgmek icin ¢ok giizel bir firsattir.
Ardindan niyetlerinin planlanabilmesi icin sinifin yarisina ra-
porlarini ne zaman ve nerede yazmay diisiindiiklerini sorar. Or-
negin bir 6grenci, 6devi pazar giinkii kilise ziyaretinden hemen
sonra babasinin ¢alisma masasinda yapacagini soyler. Gollwitzer
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sonradan, niyetlerini planlayan 6grencilerin 6devi belirtilen siire
icerisinde tamamlama ihtimalinin, hi¢ plan yapmayanlara kiyas-
la iki kat daha fazla oldugunu kesfeder™'.

Eger biraz tuhaf olan bu o6rnek size kendi hedefinizden
epey uzak goriiniiyorsa, Gollwitzer’in yakin zamanda bu teknigi
kullanan doksan dort ¢alismay1 degerlendirdigini ve bu teknigin
kendimize koydugumuz hemen hemen tiim hedefler tizerinde
ise yarayabilecegi kanisina vardigini soylemekten memnuniyet
duyariz.'? Niyetinizi ne zaman, nasil ve nerede gerceklestirece-
ginizi belirleyen basit bir plan yapmanin, insanlar1 daha fazla
meyve yemeye tesvik ettigi, toplu tasima kullanimini artirdi-
g1, ayrimcilig1 azalttigl, insanlar1 daha fazla egzersiz yapma-
ya, beslenmelerine dikkat etmeye, akademik performanslarini
ylikseltmeye, sigaray1 birakmaya ve geri doniistime katki sag-
lamaya yonlendirdigi goriilmistiir.”® Karsilagilmas1 muhtemel
engelleri tanimlamak da bu prensibe dahildir. Bu egilim “eger
su durumla karsilagirsam bunu yaparim” tarzi senaryolar: kap-
samaktadir. Ornegin “Eger eve sekizden sonra varirsam, o giin
is bilgisayarimi agmayacagim,” gibi kararlar alinabilir. “Eger/o
halde” diye baslayan bu planlar, gerekli eylemi nasil, nerede ve
ne zaman gerceklestireceginizi diisiinmenizi saglayacak yon-
temlerdir.

Kisisel hedeflerinize ulasma yolunda bu stratejiyi kullan-
manin yontemlerinden biri de, hedefinizi olusturan “bolim-
lere” odaklanmaktir (bu konu bir 6nceki bolimde islenmistir).
Uzun vadeli hedefler i¢in bu bolumler, kirk bes dakika boyunca
miizik aleti calma ya da yeni bir dil konugsma provasi yapmak,
yaklagsmakta olan maratonunuz i¢in atmis dakikalik egzersiz
yapmak gibi diizen gerektiren hedeflerdir. Bunlar planlanmis ni-
yetlerinizin “nasil” kismini olustururlar. Odaklanmaniz gereken
bolimlerin neler oldugunu kafanizda netlestirdikten sonra, bu
eylemleri en iyi sekilde tetikleyecek durumlar:1 diistinmeye bas-
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layabilirsiniz. Bunu yapmanin en kolay yolu, giinliikk rutininizi
gozden gecirmektir. En iyi tetikleyiciler, belirli yer ve zamanlarda
diizenli olarak karsilastiginiz seyler olacaktir. Boylece planlan-
mis niyetinizin “ne zaman” ve “nerede” sorularini netlestirmis
olursunuz. Hedefinizin tetikleyicisi sabahlari ¢alan alarminiz
ya da aksamlari isten doniis aniniz olabilir. Planlanmis niyetiniz
boylece sekillenmeye baslayacaktir: “Carsamba giinii isten don-
diikten sonra 60 dakikalik bir maraton antrenmani yapacagim,’
ya da “Alarm caldiginda kirk bes dakika boyunca Fransizca bir
metin okuyacagim” Bir sonraki boliimde de isleyecegimiz ve as1
planlarinda da gordiigtimiiz tizere planlarinizi not alarak ve aktif
bicimde baglilik gostererek giiclendirebilirsiniz.

Planlanmis niyetler olusturmanin alternatif bir yolu da,
ozellikle yolumuzdan sapmamiza sebep olabilecek caydirici et-
kenlerden kacinmamizi saglamasi acisindan degerlidir ve Gol-
lwitzer'in esi, Profesor Gabriele Oettingen’in uzmanlik alanidur.
Hayallerimizin keyfini ¢ikararak ya da negatif sonuclara takili
kalarak gereginden fazla zaman harcadigimiz gercegi, Oettin-
gen’in ¢aligmasinin dayanak noktasidir. Yapmamiz gereken, iki
durumu harmanlamaktir. “Zihinsel kutuplasma” diye adlandir-
dig1 bu durum, hedefinizi gerceklestirmenizin faydalarini disii-
niip ardindan bunlar1 yolunuza ¢ikabilecek engellerle karsilas-
tirmaniz seklinde gerceklestirilir'*, Ornegin kilo vermenin yaz
tatiline gittiginizde size katacagi o6zgiiveni disiinerek bir diyet
yaplyorsunuz, ama ayni zamanda disar1 yemege ¢iktiginiz her se-
ferinde saglikli bir ana yemek se¢gmenize ragmen, o harika gorii-
niiml{, cikolata soslu kekin tuzagina diiseceginizi biliyorsunuz.
Eger bu ana kutuplagmalari olusturmayi basarabilirseniz (yaz ta-
tili / tath gibi) 6niintize ¢ikan zorluklardan kaginmak icin de bir
planlanmis niyet ve “eger/o halde” plani olusturabilirsiniz. Yani
disar1 yemege her ¢iktiginizda tatli meniisiine yenik diiseceginizi
fark ettiyseniz soyle bir karar alabilirsiniz: Eger restorandaysam
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ve garson tatlt meniisiinii gormek isteyip istemedigimi sorarsa,
sadece espresso siparis edecegim. Ya da baski altindayken veya
gliniin gec saatlerinde cevapladiginiz e-postalarinizda biraz sal-
dirgan bir tislup benimsediginizi fark ettiyseniz soyle bir karar
alabilirsiniz: Eger hassasiyet gerektiren e-postalar yaziyorsam
once taslak olarak kaydedip sabah ilk is yazdiklarimi gozden ge-
cirdikten sonra gonderecegim. Zihinsel kutuplasma ve planlan-
mis niyetler bu sekilde bir araya getirildiklerinde giicleri de ar-
tar'®. Davranigsal Kavrayis Ekibi olarak biz bu teknikleri, cocuk
obezitesi, suglularin is hayatina dénmesi, aile ici siddetin ye-
niden yasanmasinin 6nlenmesi gibi 6nemli sosyal sorunlarin
tistesinden gelmek i¢in kullaniyoruz.

Tium bu teknikleri kullansaniz da kullanmasaniz da, ana fikir
sabittir: Bir hedefe ulasmak istiyorsaniz, bir planiniz oldugu za-
man bu hedefinizi gerceklestirme ihtimaliniz ¢ok daha yiiksek-
tir. Bunu gergeklestirmenin en kolay yolu da giinliik rutininiz ve
bulunmaniz gereken eylemler arasinda bir bag kurmaktan gecer.
Bu bag, bir seyi yapmaya niyetlenmekten (kosuya ¢ikmak, sag-
likli beslenmek), bu niyeti nasil, ne zaman ve nerede hayata gegi-
receginizi (isten eve geldigimde, ofis kantinindeyken) diisiinme-
ye gecmenizi saglar. Eger bunu basarabiliyorsaniz, planlarinizi
aliskanliklara doniistiirmek yolunda 6nemli adimlar atiyorsunuz
demektir.

60



Planlayin

3. Kural: Plani aliskanlik haline getirin.

1971 yilinda Amerikan ordusu siradisi bir arastirmaya girismis-
tir. Vietnam Savasindan donen neredeyse bin askerle goriisiiliip
idrar 6rnekleri toplanmistir. Bu testler bazi rahatsiz edici gercek-
leri agiga ¢ikarmistir. Test edilen 943 erkekten 495’inin kaninda
uyusturucu maddeye rastlanmis, bunlarin dortte tigii Vietnam'da
olduklari sirada uyusturucuya bagimli hale geldiklerini itiraf et-
mistir. Elbette, uyusturucuyu birakmanin kolay olmadig bilinen
bir gercektir. Eroin bagimliligy ile ilgili klinik yonergelerde, uyus-
turucuya karsi kontrol edilemez bir istek, uyusturucudan dolay1
ortaya ¢ikan davraniglar1 kontrol etmede giigliikk ve uyusturucu
alimi durdugunda ortaya ¢ikan fizyolojik geri cekilme belirtile-
ri yer alir. Bu nedenle, uyusturucu kullanan grupla Vietnam'dan
doniislerini takiben sekiz ila on iki ay sonra yeniden iletisime
gecildiginde, yalnizca yiizde 7’lik bir kismin bagimlilik belirtisi
gosterdigini, bu kisilerin yalnizca iigte birinin yeniden uyustu-
rucu kullandigini 6grenmek biraz sasirtici gelebilir. Bu arastirma
geleneksel ilmi reddeder niteliktedir ¢linkii normalde, uyustu-
rucu bagimlis1 genis bir grubun aliskanliklarindan toplu olarak
vazge¢mesi gorilmiis bir sey degildir'®.

Peki bu erkeklerin uyusturucu aligkanliklarinin niiksetme
orani, aynt donemde yasayan diger geng¢ uyusturucu bagimli-
larina oranla neden ¢ok daha diisiiktii? En ilgi cekici aciklama-
lardan biri ayni zamanda yaniltici derecede basittir. Askerlerin
uyusturucu kullanimi, kendilerini icinde bulduklari son derece
siradist sartlarla iligkilendirilmistir. Vietnam'dayken uyusturucu
kullanimlarini tetikleyen cevresel unsurlar oldukca fazladir. An-
cak ABD’ye dondiiklerinde bu ¢evresel unsurlarin biiyiik dl¢tide
azalmasi benzer davranislarin tetiklenmedigi anlamina gelir. Bir
diger deyisle, savastan donen askerler bir daha kendilerini onla-
r1 uyusturucu kullanimina iten durumlar icinde bulmamaiglardir.
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Ortak irade giicleri yiiziinden degil, tam da bu sebepten dolay1
neredeyse tamami uyusturucuyu birakabilmisti'”’. Bu dogru bir
aciklamaysa, uyusturucu aligkanligindan kurtulmaya calisan in-
sanlara yardimci olacak ipuglar: elde edilmesine de fayda sagla-
yabilir. Ger¢ekten de, arastirmacilar ¢evresel kosullarinda kayda
deger degisiklikler deneyimlemis insanlar arasinda uzun stireli
uyusturucu kullanma oranlar oldukga diisiik olsa da, uyusturucu
tiiketimleriyle ilgili durumsal unsurlara yeniden maruz kalanlar
arasinda niiksetme ihtimalinin yiiksek oldugunu sonradan keg-
fetmistir. Tedavi programlarinda, bagimliliktan kurtulmaya cali-
sanlarin yeni yerlere tasinmalarinin ve uyusturucu titketimlerini
gergeklestirdikleri yerlerden uzak durmalarinin tavsiye edilme-
sinin sebeplerinden biri de budur’®. “Paylagin” bolimiinde, bu
etkilerin giiclii bir sosyal bileseni oldugunu da gorecegiz.
Durumsal unsurlarin, basit planlar yapmamizda bize na-
sil yardimci olabilecegini zaten gormistiik. Planlanmis niyetler
yaratarak, giinliik rutinimizle niyet ettigimiz eylemler arasinda
biligsel bir bag kurabiliriz. Ancak Vietnam gazilerinin hikéaye-
si, hedeflerimize ulasmamiza yardimci olabilecek yeni bir tiir
aracin anahtari niteligindedir ve bize uzun siireli aligkanliklar:
kirip yerlerine yenilerini nasil insa edebilecegimizi gosterir. Bu-
nun, Vietnam'dan eve donmekten daha normal kosullarda na-
sil gerceklestirilebilecegini gérmek icin Amerikan sinemalarina
ve Ozellikle de patlamis musir tiiketicilerine bakmamiz gerekir.
Amerikalilar 16 milyar litre civarinda, yani Empire State bina-
sin1 on sekiz kere doldurabilecek miktarda patlamis musir tiiket-
mektedir®. Bir¢ok insan i¢in, sinemada patlamis misir yemek bir
aliskanliktir. Zaman iginde yerlesmis normal bir harekettir ve
vazgecilmesi zordur. Patlamis misir titkketiminin ne kadar giiclii
bir aligkanlik oldugunu gostermek i¢in arastirmacilar, katilimei-
lara sinema salonuna girdikleri anda taze ya da bayat patlamis
musir verdikleri, eglenceli bir deney tasarladilar. Kimse bayat pat-
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lamis misir sevdigini iddia etmez, ancak arastirmacilarin vardik-
lar1 nokta, aligkanlik sahibi kisilerin tada karsi duyarsiz olduklari,
fakat nadiren patlamis misir yiyen kisilerin bayat iirtinden uzak
durmayi tercih ettigi yoniinde olmustur. Bayat patlamis misirin
tadinin gercekten de kotii olduguna emin olmak icin, herkesin
yedigi iiriinii puanlandirmasi istenmis ve taze iiriiniin agik ara
kazanmasi hi¢ sasirtict olmamistir.

Bu deneyin ana bulgulari, arastirmacilarin tahminleriyle ta-
mamen Ortiismils durumdadir. Sinemada nadiren patlamis misir
yiyenler bayat olunca ¢ok daha az yerler. Ancak bu yonde kuv-
vetli bir aligkanliga sahip olanlarin yedigi taze ve bayat patlamig
musir oranlari aynidir. Goriiniise bakilirsa, yalnizca sinemaya git-
mek bile, iiriiniin kalitesi 6nemli olmaksizin, bu kisileri patlamis
misir yemeye tesvik etmektedir. Bu insanlar1 patlamis misir ye-
meye tesvik edenin sinema olmadigl, asil nedenin patlamis misi-
rin kendisi oldugu iddia edilebilir. Bu prensibi test etmek isteyen
arastirmacilar, birkag paralel arastirmay1 daha yiiriirliige sokmak
gibi zekice bir hamlede bulunmustur. Bu kez katilimcilara, sine-
ma girisi yerine kampiis toplanti salonu girisinde patlamis misir
verilmis ve film yerine miizik klipleri izletilmistir. Kendilerini
siradist bir durum i¢inde bulan bu kisiler arasinda giiclii bir pat-
lamis misir yeme aligkanligina sahip olanlar bile daha az bayat
misir yemistir®. Arastirmay: yoneten David Neal “Belirli bir yi-
yecegi defalarca belirli bir ortamda yedigimizde, beynimiz yiye-
cegi o ortamla iliskilendirir ve ¢cevresel unsurlar varligini stirdiir-
diikge ayni yiyecegi yemeye devam ederiz” diye agiklamistir.®!

Amerikali sinemaseverlerin patlamig misir yeme aligkanlik-
lariyla Vietnam gazilerinin uyusturucu bagimliligi birbirinden
diinyalar kadar farkli iki durum gibi goriinebilir. Ancak bu iki
ornek sayesinde aligkanliklarin nasil isledigini ve nasil kirilabile-
ceklerini kavrama firsatina erisiriz. Eger bu iki bileseni anlayabi-
lirsek, kendimize ve bagkalarina hedeflerimize ulasma konusun-
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da yardimci olacak yeni aliskanliklar kazandirmak ve hedefimiz-
le aramiza giren kotii aligkanliklardan kurtulmak icin destek ola-
biliriz. Pek ¢ok akademik soru gibi, aliskanlik olusumunun kimi
yonleriyle ilgili de bir¢ok tartigsma siiregelmektedir. Ancak, hepsi
Vietnam ve sinema deneylerinde de goriilen ii¢ unsurla ilgili giin
gectikce artan bir fikir birligi mevcuttur. ki, aliskanliklarin bir
etkene ya da tetikleyiciye (sinemaya gitmek) ihtiya¢ duymasidir.
Ikincisi, aligkanliklarin gerceklestirilen bir eyleme, bir “rutine”
(patlamis musir satin alip yemek) ihtiya¢ duymasidir. Uciincii ve
en Onemlisi ise, bu rutinin istikrarla tekrarlanmasi gerektigidir.
Karsilasilan durumla gerceklestiren davranis arasindaki otoma-
tik baglantiy1 olusturmaya baslayan da bu tekrarin ta kendisi-
dir*2. Aligkanliklarin bu kadar giiclenme potansiyeline sahip
olmalarinin nedeni de budur: Davranislar bir siire tekrarlan-
diktan sonra aktif ilgi ve zihinsel enerjiye ihtiya¢ duymazlar.
Zaman icinde, karsilastigimiz cevresel unsurlara verdigimiz
otomatik tepkiler haline gelirler ve bilin¢li kontroliin yoksun-
lugunda bile bu rutini siirdirmeye devam ederiz?®. Yeni ofisin
bagka bir muhitte oldugu aklimiza gelmeden, ise her zamanki
yoldan gitmeye kalkistigimiz zamanlar, verilen diger 6rnekler-
le benzerlik gosterir.

Popiiler inancin aksine, aligkanlik yaratmak s6zkonusu ol-
dugunda belirli bir sihirli rakam yoktur. Kimileri bir eylemi yirmi
bir giin boyunca ya da elli kez tekrarlamak gerektigini soylese de,
bu sorunu sistematik bicimde ele alan az sayida arastirma yapil-
mis, yapilan arastirmalar da soruyu kesin olarak cevaplandirma-
y1 basaramamustir. Gergek diinya sartlarinda aligkanlik olusumu-
nu inceleyen kisith sayidaki ¢alismalardan birinde, arastirmaci-
lar tiniversiteye yeni baslayan ve siirekliligi olan unsurlarla iligkili
belirli davranislar sergilemeye (6rnegin “kahvaltidan sonra yii-
ritylise ¢citkmak”) tesvik edilen doksan alt1 6grenciyi incelemistir.
Kimi 6grencide aliskanliklarin on sekiz giin sonra olustugu, an-
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cak bazilar1 i¢in bu siirenin 254 giine kadar uzadig1 gortiilmistiir.
Ortalama siire altmus alt1 giindiir. Buna ek olarak, cogu durumda
ilk tekrarlarin otomatik olarak harekete gecme egilimini biiyiik
olciide artirdig1 ancak her yeni tekrarla bu egilimin giderek azal-
dig1 da fark edilmistir®. Bir diger deyisle, aligkanliklar istikrarli
bi¢imde giiclense de, ayni unsura verilen tepkinin her tekrarlani-
sindan sonra bu kuvvetin azaldig1 ve bir noktadan sonra duragan
noktaya ulasildig1 goriilmistiir.

Peki, hedeflerimize ulasma yolunda tiim bu yeni kanitlar:
nasil degerlendirebiliriz? Kullanabileceginiz ti¢ teknik vardir ve
hangisini kullanacaginiz eski bir aliskanliktan kurtulmaya mi
yoksa yeni ve pozitif bir aligkanlik edinmeye mi ¢calistiginiza gore
degisecektir. ilk teknik, 6nceki boliimde isledigimiz “planlanmis
niyetlerinize” odaklanmaktir. Giinliik hayatta karsiniza ¢ikma
ihtimali olan potansiyel unsurlar: (alarmin ¢almasi, evden ¢ik-
malk, ise gitmek) belirledikten sonra, bu unsurlar1 yeni rutininizi
tetiklemek icin kullanabilirsiniz. Bir plani aligkanliga cevirme-
nin yolu, yeni bir aliskanlik olusmaya bagslayana kadar ayni ruti-
ni defalarca tekrarlamaktan gecer. Dis ipini daha sik kullanmak
mu1 istiyorsunuz? Yatmadan once dislerinizi fircaladiktan sonra
her seferinde dis ipi de kullanmay1 deneyin. Sabit bir durumda
edilen tekrarlarin isin anahtari oldugunu unutmayin. Istediginiz
zaman dis ipi kullanmak, ayni sekilde bir tesvik islevi gormeye-
cektir. Bir kitap yazmak mu istiyorsunuz? Sabahlar1 alarminizin
caldig1 andan itibaren ise gitmek {izere yola koyulmaniza dek
gecen siiregte kirk bes dakikalik yazin seanslarini programiniza
alin. Baslangicta zor olacaktir. Ancak bir yerden sonra, ¢evresel
unsur (alarmin ¢almasi) eylemin gergeklestirilmesi i¢in zihni-
nizde otomatik bir tepkiyi tetikleyecektir (kahvalti et, calisma
odasina gidip yazmaya basla).

Ikinci teknik ise, koétii aliskanhiga tesvik eden unsurlarin
oniinii kesmektir. Vietnam Savasindan donen askerlerde bu tek-
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nigin nasil isledigini gérmiistiik. Uyusturucu kullanmalarina ne-
den olan cevresel unsurlarin ortadan kalkmasi, kullanimlarinda
hizli degisikliklere sebep olmustu. Patlamis misir arastirmasin-
da ise, sinemada film izlemek yerine toplanti salonunda miizik
klipleri izlemenin de cevresel unsurlar1 ortadan kaldirdigini ve
davranisi degistirdigini gormustiik. Tetikleyici unsurlarin 6niine
gecmenin en onemli yontemlerinden biri giinliik cevresel kosul-
larin degistirilmesinden geger. Ornegin kilo vermeye calistyorsa-
niz buzdolabindaki ve dolaplardaki tiim sagliksiz yiyeceklerden
kurtulup yerlerine sizi iyi beslenmeye tesvik edecek yiyecekler
koymaniz gerekir. Bunu yapmak baslangic¢ icin fazla zorlayici go-
riilnliyorsa en azindan zararli yiyecekleri ulagsmakta zorlandiginiz
en lst rafa kaldirmay1 deneyebilirsiniz. Bu hareketin ¢evresel un-
surlara kars1 gelistirdiginiz otomatik tepkileri engellemedeki et-
kisi sizi de sasirtacaktir. Boliimiin basinda isledigimiz “Basitleg-
tirme” prensibiyle bunun arasinda giiglii bir bag vardir. Tetikle-
yici unsurlarin 6niinii kesme konusunda ¢ok etkili stratejilerden
biri hayatinizdaki dogal degisimlere tutunmaktir. Arastirmalara
gore, ornegin ulasim seklinizi degistirmek icin en iyi zaman is ya
da ofis degistirdiginiz donemlerdir. Tetikleyici unsur degisiklik-
lerini uygulamayu, tiniversiteye gitmek, evlenmek ya da ilk bebe-
ginize sahip olmak iizereyseniz de diisiinebilirsiniz.

Ugiincii teknik ise tetikleyici unsuru sabit tutmayi ancak ru-
tini degistirmeyi icerir. Bunu yapabilmenizin birkag yolu vardur.
[lki, bu alisgkanliga olan yatkinliginizin azalmasi icin aliskanlik
haline gelmis davraniglarimizin farkina daha kolay varmanizi
saglayacak bir sey yapmaktir. Ornegin patlamis misir deneyinde,
arastirmacilar katilimcilar: daha az kullandiklar: elleriyle misir
yemege tesvik etmislerdir (sag ellerini kullananlar sol elleriyle,
solaklar ise sag elleriyle yemistir). Ortaya ¢ikan sonug etkileyi-
cidir: Misir yemeyi aliskanlik haline getirmis insanlar daha az
bayat musir yemistir®. {kinci taktik ise eski rutini yenisiyle de-
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gistirmekten gecer. Ornegin elektronik sigara daha az zararh
bir aligkanlik (tiitiin igmeye oranla) oldugu icin, sigara tiryaki-
leri tarafindan, her gecen giin daha fazla tercih edilmektedir. Bu
orneklerde, davranisi tetikleyen unsur ayni kalabilir. Degisen, o
unsura verdigimiz tepkidir. Bu yontem elbette ki tetikleyici un-
surun degistirilmesinin ¢ok daha zorlayici oldugu durumlarda
tercih edilebilir. Ornegin stresli durumlara tepki olarak sigara
iciyorsaniz bu daha uygun bir yontemdir.

Aliskanliklar, davranislarin ge¢miste istikrarli ve tekrar
ederek gerceklestirildigi durumlarda, bir etken ya da tetikleyici
karsisinda otomatik olarak verilen tepkilerdir®. Bir¢ok yonden,
aliskanliklar davranis degisikliklerinin kutsal késesi gibidir ¢iin-
kit otomatik davranislarin gergeklestirilme ihtimalini yiikseltir
ve bu degisim i¢in ihtiya¢ duyulan bilissel ¢cabanin azalmasini
miijdelerler.

Bu boliimde plan yapmanin 6nemi incelenmistir. Ancak bu-
rada plan yapmaktan kastimiz, cizelgeler olusturmak ya da ko-
caman bir yapilacaklar listesi hazirlamak degildir. Bunun yerine
sizi, her biri hedefinize ulagsmanizi kolaylastiracak bir dizi degi-
siklik yapmaniz i¢in tesvik etmeye calistik. En 6nemli derslerden
biri, belki de basit diisiin sistemindeki en 6nemli ders olan, isi
basit tutmanin 6nemidir. Belirgin ¢izgiler olusturarak, planini-
za sadik kalmakta daha az zorlanir ve takip edilemeyecek kadar
karmasik kurallar sebebiyle kagamak yapmaktan da kaginirsiniz.
Gordugtmiz gibi, her bir bagimsiz eylemi gerceklestirebilmek
icin planlanmis niyetler sistemini kullanabilirsiniz. Bir isin na-
sil, nerede ve ne zaman yapilacagini diisiinmeniz, biligsel olarak
yapmaniz ve kaginmaniz gerekenleri giinliikk rutininizle iliski-
lendirmenize yardimci olacaktir (“Isten eve déndiigiimde 5 km
kosacagim”). Son olarak, tek seferlik eylemleri benzer tetikleyici
unsurlara cevap olarak sik sik tekrarladigimizda aliskanliklar ka-
zanilabilecegini gordiik. Aliskanlik olusturmak, ozellikle de ilk
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baglarda bu aligkanliklar1 gorevden ¢ok keyifli aktiviteler olarak
algilamayi basarabilirseniz, yapmak istediginiz seyleri gercekles-
tirmek icin ihtiya¢ duydugunuz bilissel cabay: azaltarak isinizi
kolaylastirir. Hedeflerimizi bu sekilde planlamak bizi sonraki bo-
liimler icin de giizelce hazirlayacaktir.
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avranigsal Kavrayis Ekibi'nin kuruldugu ilk giinlerde Rory;,

Londra banliyosiinden ise gidis gelisleri, ofisteki uzun ¢a-
lisma saatleri ve arada sirada isten sonra ictigi birkac kadeh icki
yiziinden aliskin oldugu miktarda egzersiz yapamadigini fark
etmisti. Okulda ve tiniversitede diizenli olarak yaptigi futbol ve
rugby egzersizlerini artik o kadar da diizenli bicimde yapmiyor-
du ve bira gobeginin ¢ikmaya basladig1 apacik ortadaydi. Boylece
Rory, cogumuzun hayatinin bir béliimiinde yaptig1 gibi, bir spor
salonuna yazildi. Bu spor salonunun tiyelik bedeli epey fazla olsa
da Rory bunu bir avantaj olarak gorityordu. Bu maliyetin banka
hesabini erittigini bilmek bile, kosu bandina ¢ikmay1 ve agirlik
kaldirmayi stirdiirmesi i¢in onu tesvik ediyordu. Her zaman pa-
rasinin karsihigini alma ihtiyaci duyacakti. Ya da en azindan 6yle
umuyordu.

Birka¢ aydan ve yiizlerce sterlin harcadiktan sonra, Rory
tiyeligini sonlandirmaya karar verdi. Zaten kirk yilda bir gidi-
yordu. Hem sorunun ne oldugunu ve nasil ¢oziilebilecegini de
bulmustu. Rory sorunun motivasyon eksikligi olmadiginin far-
kina varmisti. Sorun spor salonunun konumuydu. O yiizden,
Davranigsal Kavrayis Ekibinin o zamanki ofisinin bulundugu
Hazine Bakanligi binasinin bodrumunda bir spor salonunun
varligini kesfettiginde, oraya iiye olmaya karar verdi. Bu salon,
onceki kadar sik degildi ama masasina bu kadar yakin olmasi,
ise biraz erken gelip hizli bir sabah egzersizi yaparak ofise canli
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ve tazelenmis halde gidebilecegi anlamina geliyordu. Hatta 6gle
arasinda gidip hem biraz istahini agacak hem de bir miktar kalori
yakmasina yarayacak kisa bir egzersiz bile yapabilirdi. Kulaga ze-
kice ve kusursuz bir plan gibi geliyordu. ilk hafta icerisinde isten
once birkag kere egzersiz yapmay1 ve 6gle saatlerinde de kosmay1
basarabildigine bakilirsa, gercekten de ise yaramisti. Ancak ikin-
ci haftadan itibaren spor salonuna gidisleri yavas yavas azalmaya
baslamis ve sonunda eski spor salonuna gosterdigi katilimi bile
gosteremez olmustu.

Ise bakin ki spor salonunun bu kadar yakin olmasinin fayda-
dan ¢ok zarar1 olmustu. O kadar yakininda olunca, kendini hep
“yarin giderim” diye kandirabiliyordu. Sorun yarinin hi¢ gelme-
mesiydi. Her zaman baska bir isi ¢ikiyordu. Bakanlik i¢in bir ra-
por bitirmesi ya da bir toplantiya katilmasi gerekiyordu. Davra-
nigsal Kavrayis Ekibinden bir meslektasi, ertesi giinii beklemek
yerine kose basindaki kafede bir meseleyi konusmak istiyordu
ya da esi Elaine isten sonra yemege ¢ikmayi teklif ediyordu. Tim
bu secgenekler, spor giysilerini giymis Hazine Bakanligimdan
meslektaslariyla cevrili halde kosu bandinda kosmaktan ya daha
onemli ya da daha keyifli goriiniiyordu. Ozellikle de spor salo-
nuna gitmeyi her zaman yarina birakabilecegini bildiginde. Tam
da bu konu tizerinde yazilmis bilinen bir arastirmada belirtildigi
gibi, Rory yine “spor salonuna gitmemek icin para 6édiiyordu™.
Ancak neyse ki bu durumu yonetmesine yardimci olacak bir tek-
nik biliyordu. Gelecekte kendini spor salonuna gitmeye adaya-
bilmek i¢in bir “ytikiimliiliik arac1” devreye sokacakti.

Rory eski formuna kavusmak i¢in haftada en az iki kere spor
salonuna gitmesi gerektigine karar vermisti. Yilin geri kalanin-
da, spor salonu hedeflerine ulasmaktaki basarisizlig1 goz oniine
alinirsa, bu yeni hedef biraz zorlu gibi goriinse de gercekgeiydi.
Ardindan, o zamanlarda Davranigsal Kavrayis Ekibi ofisinin orta
duvarinda asili yazi tahtasini komuta merkezi ilan ederek eki-
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bin yiikiimliilik edinme tahtasina gevirdi ve taahhiidiinii tahtaya
yazdi: “Ug ay boyunca, haftada iki kez spor salonuna gidecegim”
Rory taahhiidiinti kaleme alip bagkalariyla da paylasarak kendi-
ni, hedefe ulagsma ihtimalini artiran klasik bir davranis teknigine
tabi tuttugunun farkindaydi. Biliyordu ki yiiktimliiliik altina gir-
digi, bunu yaziya doktiigii ve insanlarla paylastigi anda, soziinde
durmak konusunda daha yiiksek bir sorumluluk hissedecekti.
Tim bunlara ek olarak, soziinden donmesini daha da zor-
lastiracagina emin oldugu bir sey daha yapti. Kendine, ¢abalarin
gozlemleyecek, basar1 derecesini degerlendirecek ve eger basa-
risiz olursa yaptirim uygulayacak bir yiikiimlilik hakemi belir-
ledi. Hakemlik gorevini Owain tistlendi. Bu gorevi kabul etmek,
Rory’nin basta verdigi sz tutup tutmadigini degerlendirecegi
ve eger basarisiz olduysa, kendi icin belirledigi yaptirimi hak
edip etmedigine karar verecegi anlamina geliyordu. Kendinize
ne tiir odiiller vermeniz ve ne tiir yaptirimlar uygulamaniz ge-
rektigi konusunu, ilerleyen bolimlerde daha detayli olarak is-
leyecegiz ancak simdilik Rory’nin yaptiriminin ciddi oldugunu
sOylememiz yeterli olacaktir. Rory’nin cezasi, nefret ettigi (isin
komik tarafi Owain’in taraftar1 oldugu) futbol takimi Arsenal’in
formasini satin alip, tizerine en iyi oyuncunun (o dénemde bu
oyuncu Robin van Persie’ydi) ismini ve numarasini bastirarak
ofise bir giin bu formayla gelmesiydi. Basta, haftanin iki giinii
spor salonuna gidecek enerjiyi bulmasi zor olmustu ama s6ziin-
de durma zorunlulugunun yarattig1 baski, Robin van Persie for-
mas! giymenin yaratacagl potansiyel aciyla birlesince yalnizca
baslarda ¢ekecegi eziyete g6z yumdu. Birkag hafta sonra bir rutin
olusturmay1 basardigini fark etti. Elbette ki Rory hedefine ulasti
ve Owain, Rory’yi Arsenal formasi i¢cinde gorme zevkine hig va-
ramadi. Belki de daha onemlisi, 0 donemden itibaren ikisinin de
yiuktmliliik araglarini 6zel ve is yasamlarinda kullanarak para
biriktirmek, denizasir1 Davranigsal Kavrayis Ekibi ofisleri kur-
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mak ve aileyle daha fazla vakit gecirmek gibi cesitli konularda
faydasini gormeye baslamis olmalariydi.

Bir yiikiimlilik altina girmek, gorece kolaydir. Ancak ta-
ahhiidiniizii gliglendirmek ve yolunuzdan sapma ihtimalinizi
azaltmak icin uygulayabileceginiz kimi kurallar vardir. Bu alan-
daki ti¢ altin kural sunlardir:

e Baglayia bir yiikiimliiliik altina girin. ilk adim bir
s0z vermek ve bu soziin, ana hedefinizle ve hedefinize
ulagsmaniza yardim edecek kiigiik adimlarla agik bir se-
kilde baglantili oldugundan emin olmaktir.

e Yaziya dokiin ve insanlarla paylasin. Taahhtdiiniizi
yaziya dokmek ve bir sekilde bagkalariyla paylasmak,
yolunuzdan sasma ihtimalinizi azaltir.

e Bir yiikiimliiliikk hakemi belirleyin. Bir hakem, ama-
ciniza sadik kalmaniza yardimci olacaktir. Ideal kisi gii-
vendiginiz, ancak basarisizlia ugrarsaniz size yaptirim
uygulamaktan da kaginmayacak biridir.

1. Kural: Baglayici bir yakimlulUk altina girin.

Bir carsamba aksami oldugunu hayal edin. Isyerinde zor bir giin
gecirmissiniz ve buzdolabinda yiyecek pek bir sey yok. Biraz gev-
semeniz gerektigine karar veriyorsunuz. Yemek siparis edip bir
film izleyeceksiniz. Pizza siparis edip televizyonu agtiginizda bir
secimle kars1 karsiya kaliyorsunuz. Kanalin birinde, keyifli oldu-
gunu bildiginiz ancak entelektiiel nitelikten yoksun bir film var.
Sozkonusu filmin Miikemmel Saha ya da Batman ve Superman:
Adaletin Safagi oldugunu distinelim ¢tinki bu filmler bittiginde
kendinizi konunun karmasikligini analiz ederken bulmazsiniz.
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Diger kanalda ise tamamen farkli tiirde bir film var. Cok daha
entelektiiel. Ornegin 12 Yillik Esaret ya da Lincoln gibi bir film
olabilir. Sadece eglence kistas alindiginda bu filmlerin verdigi
tatmin digerlerine oranla daha diisiik olsa da ne zamandir izle-
mek istediginiz bu filmin, bazi agilardan Miikemmel Sahanin
olamayacagi kadar ilging ve keyif verici olacagini diisiiniiyorsu-
nuz. Zor bir is giintiniin ardindan bu se¢imle karsilasinca ter-
cihiniz ne olur? Entelektiielligi mi yoksa yiizeysel eglenceyi mi
secersiniz?

Davranis bilimi profesorleri Daniel Read, George Loewen-
stein ve isbirlik¢ileri Shobana Kalyanaraman’a biraz bile ben-
ziyorsaniz, her zaman entelektiiel filmi izlemeye niyet etseniz
de, is o noktaya vardiginda, ozellikle de rahatlamaya calisirken
yiizeysel eglence sunan alternatifi tercih ediyor olmalisiniz. En-
telektiiel filmler hep izlemeye niyet ettigimiz ya da ge¢miste iz-
lemis olmay1 arzu ettigimiz (ve izlesek muhtemelen pisman ol-
mayacagimiz) filmlerken, yiizeysel eglence sunan filmler daha
“keyifli ancak akilda kalmayan” tiirden filmlerdir. Arastirmacilar
entelektiiel filmler olgusunu arastirmaya basladiklarinda, ¢ogu
arkadaslarinin Schindler’in Listesini izlemek istedigini ancak
bircogunun nihayet bunu yapmasinin haftalar1 buldugunu ve
aralarindan birgok kisinin de hig izlemedigini gézlemlediklerini
aciklamigtir?.

Tiim basarili davranis bilimciler gibi Read, Loewenstein ve
Kalyanaraman da derin bir gézlem yapip hayatlarini stirdiirmeyi
tercih etmemis, bir deney daha diizenleyip baska secimler soz-
konusu oldugunda bu olgunun nasil degisiklik gosterecegini goz-
lemlemistir. Boylece bir grup 6grenciyi bir araya toplayip onlari
rastgele iki gruba bolerek ti¢ farkli gece izlenecek ti¢ farkl: film
se¢melerini istemislerdir. Ancak iki grubun birbirinden 6nemli
bir farki vardir. ik grubun iiyelerinin, her bir filmi onu izleyecek-
leri gece se¢meleri gerekmektedir. Bu 6grenciler, isten gelip han-
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gi filmi izleyecegine o anda karar veren kisiyi temsil ederler. ikin-
ci grup lyeleri ise tim filmleri ilk giin se¢mistir. Yani bir agidan
ilk gtin, iki grup icin de (o gece izleyecekleri filmi o giin segmeleri
agisindan) ayni ge¢mis sayilsa da, ikinci ve tigiincii giinler farkli-
lik gostermistir. ikinci grup gelecekle ilgili secimler yaparken ilk
grup hep simdiki dna baglh kararlar vermistir. Deneyin amaci ge-
lecekle ilgili secimler yapmalari istenen 6grencilerin, ana kapilip
tercih yapmak yerine (Batman ve Superman), niyetlerini daha iyi
yansitacak kararlar (Schindler’in Listesi) verip vermeyeceklerini
anlamaktir. Tam da boyle bir sonuca varilmistir. Her giin bir film
secmesi gereken ilk gruptaki 6grencilerin biiyiik boliimii her se-
ferinde entelektiiel nitelik tasimayan bir film se¢mistir. Ancak
ikinci gruptaki 6grencilerin ¢ogu, entelektiiel nitelikten yoksun
filmleri yalnizca deneyin ilk giinii se¢mistir. Ilerleyen giinlerde,
ogrenciler niyetlendikleri seyler iizerinde daha derin diisiinme
firsat1 bulduklarinda, entelektiiel bir film se¢me oranlarinin daha
yiiksek oldugu gorilmustiir?.

Bu basit deney, sinema diinyasina yonelik anlamsiz bir atilim
gibi goriinebilecek olsa da, gelecege yonelik nasil diistindigtmii-
ze dair nitelikli bilgi edinmemizi saglamistir. Anlik “kacamakla-
r1” (entelektiiel nitelik tasimayan filmler, hamburger ve patates
kizartmasi, isyerinde internette gezinmek) anlik “erdemlere”
(entelektiiel filmler, 1zgara tavuk ve salata, final raporunun ha-
zirlanmasi) tercih ederiz, “clinkii kagamagin anlik getirisi daha
yiiksektir.*” Davranis bilimciler bu olguyu “anlik 6nyarg1” diye
adlandirirlar. Simdi kazanacagimiz 6dilil yarin elde edecegi-
miz daha biiyiik getiriye tercih eder, caba gerektiren kararlar
ve eylemleri, dogrusunun bu olmadigin1 bilmemize ragmen
erteleriz. Bugiin pasta yiyip dinlenmeyi tercih eder, kahveren-
gi piring yiyip egzersiz yapmayi yarina erteleriz. Emeklilik i¢in
para biriktirmek yerine cebimizdeki paray1 harcamay tercih
ederiz. Iklim degisikligi gibi kiiresel problemleri ¢6ziime ulas-
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tirmayi, faydalar:i uzun gelecekte hissedecegimizi bilmemize
ragmen yiiksek maliyetler yiiziinden basaramayiz. Sanki don-
durma ve biradan hoslanan bir giincel benligimiz ve soda igip
tatlidan sakinmak gibi daha farkli, daha erdemli tercihler ya-
pan bir gelecek benligimiz vardir. Sorun sudur ki, gelecekteki
benliklerimiz de giiniin birinde giincel kisiligimiz haline ge-
lecektir. Read, Loewenstein ve Kalyanaraman’in arastirmasinin
akillica olan kismi da budur. Giincel benligimizi, gelecek benligi-
miz hakkinda diisiinmeye ikna edip 6nceden baglayici bir karar
aldirarak bu gecici engeli asmanin miimkiin oldugunu gosterme-
yi basarmuglardir. Yitkiimliiliikk araci da 6ziinde boyle bir seydir.
Gelecekte karar alanin da o zamanki giincel benliginiz olacagi
bilgisi 15181nda, giincel benliginize, gelecek benliginizi daha er-
demli bir yola saptiracak kararlar aldirmaktir®.

Oyleyse, Rory gibi spor salonuna gitmekte zorlanacaginizi
biliyorsaniz ya da gelecekte fiillerle ugrasmak yerine bara gitme-
yi tercih edeceginiz anlarda dil kursuna devam etmenin zorla-
sacaginin farkindaysaniz, bir yiikiimliliik altina girmeyi tercih
edebilirsiniz. Gelecek bolimlerde bu yiikiimliiliikleri nasil giig-
lendirebilecegimizi 6grenecegiz. Ancak simdilik, spor salonuna
gitmek ya da dil derslerine katilmak gibi bir ytikiimliilik altina
girmenin de 6nemli bir ilk adim oldugunu bilmek yeterlidir.
Yiikamluliik altina girince nihai hedefinize bagl kalabilir (dort
saatten az slirede maraton kosmak) ya da yikimliliginizi
bu hedefe ulagsma yolundaki en zorlayici adimlarla (haftanin t¢
giinii kosuya gitmek) iliskilendirebilirsiniz. Buna ek olarak, ta-
ahhiidiiniizii kendiniz i¢in belirlediginiz 6diiller ve yaptirimlarla
iliskilendirmeniz de gerekmektedir (bu tesviklerin nasil belirle-
nebilecegi “Odiillendirin” bsliimiiniin ana konusudur). Taahhii-
diniizi baglayici hale getirmenin en iyi yolu budur. Kesin so-
nuglar belirleyince kendinizi devamlilig1 saglamak zorunda gibi
hissedersiniz. Tim bunlar1 yaparsaniz verdiginiz sozleri yerine
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getirmeyi daha fazla ister, ylikiimliligtiniizden cayarsaniz ken-
dinizi rahatsiz hissedersiniz. Ongérﬁlebilen bu rahatsizlik, rota-
niza sadik kalmaniza yardimci olacaktir®.

Yiikiimliliik aracinin insanlarin ana hedeflerine ulagma-
larina yardim etmek icin kullanildigi durumlara dair en sev-
digimiz 6rnek para biriktirmekle ilgilidir ve tiim bu mekaniz-
malar1 kullanir. 700 kisiden, siradan bir birikim hesabr agmak
ya da belirledikleri hedefe ulasana kadar nakit ¢ekim yapama-
yacaklarini taahhiit ettikleri bir hesap agmak arasinda bir se-
¢im yapmalari istenir. Katiimcilar zamana (Noel ya da okul
gibi) ya da paranin miktarina baglh hedefler belirleyebilecektir.
Hedeflerinin ne olacagi konusunda tamamen 6zgiir olsalar da,
hedef konuldugu anda yiikiimliiliik baglayic1 hale gelecektir.
Bir diger deyisle, paray1 ancak hedeflerine ya da hedef tarih-
lerine ulastiklarinda alabileceklerdir’. On iki ay sonra, yiikiim-
lillik hesab1 agmay1 segen katilimcilarla normal hesap agmayi
secen katilimcilarin birikimlerini karsilastiran arastirmacilar,
ytikiimliilik hesab1 agan katilimcilarin birikimlerinin yiizde 81
daha fazla oldugunu tespit ederler.

Bu arastirmadan hoslanmamizin sebeplerinden biri de kim-
senin hesap a¢maya zorlanmamis olmasidir. Hatta kimsenin
hesap agmayacag bile diistiniilmiistiir ¢iinkii finansal bir tesvik
sozkonusu degildir ve paraya istenilen anda ulasilmasinin 6ni
kesilmistir. Tum bunlara ragmen, yiikiimliiliikk hesab1 agmalari
onerilen kisilerden {igte biri ila dortte biri arasinda degisen sayi-
da insan bu 6neriyi kabul etmistir. Bu kadar ¢ok kisinin bir hesap
acmaya goniillii olmasi bile kendi ¢apinda dnemli bir bulgudur
ve katilimcilarin 6nemli bir miktarinin, gelecekteki segimlerinde
baglayic1 bir tutum sergileyecek kadar kendi bilissel zaaflarinin
farkinda oldugunu gostermistir®. Isin asli, diisiinmedigimiz an-
larda bile yiikiimliiliik araglarini kullaniriz. Cani sikkin ebe-
veynler ¢ocuklarindan yalnizca odalarini toplamalarini degil,
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bir de bunu yapacaklarina dair s6z vermelerini isterler. Ozel-
likle baska biriyle egzersiz plani yapariz ¢linkii planimizdan
caymamizin bu kisiyi hayal kirikligina ugratacagini biliriz. Alt1
ay sonra gerceklesecek maratonlara katiliriz ¢iinkii bunun bizi
egzersiz yapmaya zorlayacagini biliriz. Benzer bicimde, mes-
lektaglarimiza bir sonraki toplantidan 6nce ne yapacaklarini
sorariz ki katilma ihtimalleri yiikselsin. Insanlarin giincel ben-
liklerinin diirtiilerine yenik diismemek ve gelecekteki benlik-
lerinin tercihlerine uyabilmek icin artik yiyecek alisverislerini
bile internet iizerinden gerceklestirdikleri kanitlanmigtir®.

Goriiniise bakilirsa, giincel benligimizin gelecek benligi-
miz adina istemeyecegi cezbedici etkenlerle her alanda kar-
silasacagimizi ongoriiyor ve anlayabiliyoruz. Ayni zamanda,
bu yollara sapmaktan kaginmanin iyi yontemlerinden birinin
de gelecekteki bir eylem icin yiikiimliiliik altina girmek oldu-
gunun farkindayiz. Yani 6zetlemek gerekirse, hedefinizi belir-
ledikten ve bu hedefe ulagsmak icin gerekli adimlar: kesinleg-
tirdikten sonra, o hedefe ulasmak ve gerekli kii¢iik adimlar:
atabilmek icin ylikiimliiliik altina girmeniz gerekir.

2. Kural: Yaziya dékin ve insanlarla paylasin.

Sosyal psikoloji alanindaki en {inlii deneylerden biri “uydum-
culuk’, bir diger deyisle, bir grubun sosyal baskisina karsi ne
kadar duyarli oldugumuz {izerinedir. Solomon Asch tarafin-
dan 19501li yillarda yiiriitiilen bu klasik deneyde, katilimci-
lara iki kart gosterilir. Kartlardan birinin {izerinde tek c¢izgi,
digerinde ise ii¢ cizgi vardir. Katilimcilardan, tek ¢izginin tg
cizgiden hangisine es oldugunu soylemeleri istenir. Bu yanilti-
c1 bicimde basit bir gérevdir. Oyle ki, normal sartlarda yanls
cevap orani yiizde 1’den azdir (dogrusunu soylemek gerekirse
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o yiizde 1'lik kisma sorunun soruldugu sirada ne yaptiklarini
sormak gerekir). Testi siz de deneyebilirsiniz. U¢ cizgiden han-
gisi tek cizgiye denk gelir?

Ancak bu bir psikoloji testi oldugu icin, asil amag ¢izgileri es-
lestirmenin miimkiin olup olmadigini gérmek degildir. Biri
hangi ¢izgilerin birbirine denk diistiigi konusundaki hitkmii-
niize karsi ¢iktiginda ne oldugunu gérmektir. Asch’in deney-
lerinde bir kisi, kasten ve siirekli yanlis cevap vermeleri i¢in
talimat alan bir grup aktorle ayni odaya konur. Testin amaci,
katilimcinin sirf grup tarafindan uygulanan gevre baskisi nede-
niyle agik¢a yanlis bir cevap vermeye yanasip yanasmayacagini
gormektir. Eger bu tiirden deneylerle ilk kez karsilasiyorsaniz
sonuglar sizi sasirtabilir ¢linkii ana bulgu, bireyin ytizde 37 ora-
ninda yaniltict ¢ogunlugun yanlis hitkmiinii kabul ettigi yoniin-
dedir. 1950’lerde, Yahudi soykirimi sonrasi ve Soguk Savasin
baslangicinda bu bulgu olduk¢a endise verici bulunmustur.
Cevre baskisina yenilmek diisiindiigiimiizden ¢ok daha kolay-
dir. Solomon Asch “Toplumdaki uydumculuk egiliminin, makul
derecede akilli ve iyi niyetli genclerin akla karay: karistirmasina
yol acacak kadar yiiksek olmasi endise verici bir vaziyettir,” diye
yazmistir'®. Bu ana bulgular her ne kadar donemin sosyal psi-
kologlar1 agisindan sasirtici ve endise verici potansiyele sahip
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olsalar da, bir bireyin fikrini ortaya atma biciminde yapilacak
kiigiik degisikliklerin, ayni kisinin fikirlerine sahip ¢ikma istegi
tizerinde de 6nemli bir etki yaratacaginin fark edilmesine yar-
dimc1 olmuslardir.

Solomon Asch’in 6nciiliigtinde, Morton Deutsch ve Harold
Gerard yeni deneyler yapmustir. Her bir deneyde, farkl tiirden
yiikiimliiliiklerin katilimcilarin azmini artirip artiramayacagini
gormelerine yardimci olacak bir dizi incelikli degisiklik de ya-
pilmistir'’. Kimi katihmeilar, orijinal deneydeki bireylerle ayni
sartlara maruz birakilmistir. Cizgileri gérmis, kendi kafalarin-
da bir hitkme varmis ve sonrasinda digerlerinin fikirlerine sahit
olmuslardir. Ancak bir kismi da biraz farkli bir diizenlemeyle
kars1 karsiya kalmistir. Bu kisilerden, fikirlerini yalnizca akil-
da tutmak yerine, digerlerine sdylemeden bir kenara yazmalari
istenmistir. Burada goriilmek istenen sey, cevaplari yaziya dok-
menin bir bireyin fikirlerine olan bagliligini ve ¢evre baskisina
kars1 koyma ihtimalini artirip artirmayacagidir'?. Kimsenin ce-
vaplarini yaziya dokmedigi deneylerin sonuglar: orijinal Asch
deneylerinin sonuglarina olduk¢a benzemektedir. Bireyler ¢o-
gunluga uyum saglamalar: yoniinde benzer bir bask: hissetmis
ve gordiikleri cizgilerin boyutlariyla ilgili yanlis hiikiimlerde
bulunmaya devam etmislerdir. Ancak hiikiimler 6ncesinde bir
kagida yazildiginda hatali cevaplarin orani ciddi anlamda, ne-
redeyse dortte {icli asan bir miktarda azalmigtir's.

Altmis y1l 6nce yiiriitiilen bu 6zel nitelikteki deneyler se-
risinin, kendinize belirlediginiz hedeflerle alakas: yokmus gibi
goriinse de, yiikiimliiliiklerimizi giiclendirmek i¢in kullanabi-
lecegimiz, insan davranislariyla ilgili birtakim ortak dogrular:
agiga cikardiklari kesindir. Ilk ve en basit adim ikinci nesil de-
neylerdeki bireylerin yaptiklarinin aynisini yapmaktir: Yiikkiim-
liligtintizii kagida dokiin. Rory’nin yaptig: gibi ortak bir alan-
da duran tahtaya yazarak ya da yiikiimliilitk hakeminizin gozii
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oniinde, bir kagit parcasina karalayarak ise baslayabilirsiniz
(hakemlerin karakter 6zelliklerini bir sonraki bélimde isleye-
cegiz). Bir yukimliliigii yaziya dokmek, hatta verdiginiz soz-
lerin altina imzanizi atacak kadar ileri gitmek, sizi davranigsal
tutarliliga itmek acisindan sasirtici derecede 6nemlidir ve mo-
dern yasamda bu teknigin bu kadar sik kullanilmasinin sebep-
lerinden biri de tam olarak budur. istihdam, evlilik ve mal alim
satimiyla ilgili baglayici kontratlar imzalariz. Bunlar yazildik-
lary, tarihlendirildikleri ve imzalandiklar: anda gelecekteki ey-
lemlerimiz tizerinde baglayici bir nitelik kazanirlar. Diinya ge-
nelinde bir¢ok kurulus, calisanlarina yil boyunca kendileri icin
ne tiir hedefler belirlediklerini sorar ve tiim bunlar yaziya d6-
kiilerek yoneticiler tarafindan onaylanir. Hatta aligveris listesi
yapmak bile, aligveris aliskanliklarimizi degistirmek i¢in etkili
bir yontemdir. Yalnizca ne almamiz gerektigini hatirlatmakla
kalmaz, ayni zamanda internet alisverisine benzer bir sekilde,
gelecekteki bir eyleme bizi baglayarak aligveris esnasinda anlik
diirtiilere kapilmamizi engeller'*. Kisacasi, bir yiikiimliiliik be-
lirlediginiz anda onu yaziya dokmeniz gerekir.

Bir yiikiimliiliigii yazmak, onun yerine getirilme ihtimalini
artiriyorsa, insanlarla paylasmak bu giicii en {iist seviyeye cika-
rir. Bir diger deyisle, yazdiginiz yiikiimliiliigii kendinize sakla-
mamalisiniz. Hatta Deutsch ve Gerard deneylerinde, taahhii-
dii giiclii hale getiren unsurlardan biri de bu yiikiimliliiklerin
biiyiik ihtimalle herkese ac¢iklanacak olmalaridir. Baskalariyla
paylasilan yiikiimliiliikklerin mekanizmasini anlayabilmek i¢in,
psikoloji profesorii Thomas Moriarty’nin hepimizin asina
oldugu eglenceli bir senaryo kullanarak yiiriittigii bir dene-
ye deginmek isteriz'®. Bu deney ilk defa, klasiklesen fknanin
Psikolojisi kitabiyla yillar i¢cinde Davranissal Kavrayis Ekibi’nin
caligmalarini etkileyen Robert Cialdini tarafindan dikkatimize
sunulmustur?e.
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Olaylar bir yaz giinii New York’taki Jones Plaji'nda mey-
dana gelir. Su anda orada oldugunuzu ve bahsedecegimiz se-
naryoya nasil tepki vereceginizi hayal edin. G6z ucunuzla gor-
diigiiniiz biri yaniniza yaklasip havlusunu bir metre ilerinize
sererek tasinabilir radyosunda yerel bir istasyonu acar ve ol-
dukca yiiksek sesle miizik dinlemeye baglar. Biraz sonra, ayni
kisi sigarasiyla yaniniza yaklasarak sizden ates isteyip gozden
kaybolur. Birkag dakika sonra siipheli goriiniislii bir adam be-
lirir. Adam havluya yaklasir, radyoyu kaptig: gibi (hala yiiksek
sesle calmaktadir) hizla oradan uzaklasir. Ne yaparsiniz? Eger
bu ¢alismada yer alan insanlara birazcik benziyorsaniz hicbir
sey yapmazsiniz. Hirsizin radyoyu almasina izin verir ve mii-
dahale etmezsiniz. “Neden karisayim ki?” diye diisliniirsiiniiz.
Sonucta kendinizi tehlikeye atiyor olabilirsiniz ve radyonun
sahibinin kim oldugundan da emin degilsinizdir. $imdi ayni
senaryoyu, ufak bir degisiklikle hayal edin. Bencil radyo sever
ates istemek yerine, sahile gitmeden Once yaniniza gelip “Af-
federsiniz, birkag¢ dakikaligina iskeleye gidecegim. Esyalarima
goz kulak olur musunuz?” der. Yani bir diger deyisle, dogru-
dan sosyal bir yiikiimliiliigii istlenmenize sebep olur. Bu se-
naryoda, hirsiz radyoyu kapmak icin geldiginde ne yaparsiniz?
Eger New York’un plaj sakinleri gibiyseniz, toplumsal olarak
biitliniiyle yabanc1 birinin egyalarina géz kulak olma yiikiimlii-
liigiiniin altina girdikten sonra tamamuyla farkl bir insana do-
niislirsiiniiz. Bu deney gercgeklestirildigi sirada, katilimcilarin
yiizde 95’i olaya miidahale etmis ve yirmi kisiden yalnizca biri
hirsiza karsi gelmeyi basaramamuistir.

Tipk: bir yikimlilagiu kagida dokmek gibi, yiikiimlalagi-
niizli toplumla paylasmak da giiclii bir yaptirim yoluyla, istikrarl
olma ihtimalimizin kendi kendinize bir s6z vermekten daha yiik-
sek olmasini saglar. Bir yiikimliliigii kagida dokme siireci, kendi
davraniglarimiza iliskin sahip oldugumuz beklentilere ait sosyal
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baskiy1 igsellestirmemize yol agarken, taahhiidiimiizii baskala-
riyla paylasmak bu i¢sel baskiy: digerlerine yansitmamiza neden
olur. Onemli olan, baskalarinin goziinde davraniglarimizin ne
kadar tutarli oldugudur’. Birinin esyalarina géz kulak olaca-
gimiz1 soylediniz. Peki, yiikiimlilugiintiizii paylastiginiz kisi
ne yaptiginiza dair sizden hesap sordugunda kendinizi nasil
hissedeceksiniz? Toplumsal istikrar saglamaya duyulan ihtiyac,
oybirligine varilamayan jiiri kararlarinin, gizli oylama yerine jiiri
tiyelerinin el kaldirarak oy verdikleri durumlarda daha diisiik
oranda goriilmesinin sebeplerinden biridir. Juri tiyeleri baslan-
gictaki fikirlerini baskalariyla paylastiklarinda, bu kararlar1 her-
kesin oniinde degistirmekte isteksiz davranirlar'®. Eger durup
bir diisiiniirsek, genelde en 6nemli kararlarimizi verirken ha-
lihazirda toplumsal yiikiimliiliiklerden faydalandigimizi fark
ederiz. Ornegin eslerimizle bas basa evlenmek yerine nikahi-
miza, yeminlerimize sahit olacak bir grup insan davet etmemi-
zin bir sebebi vardir. Hatta bogsanma ihtimaliyle diigiine davet
edilen kisi sayis1 arasinda ters oranti olduguna dair kanitlar
bile vardir. Kacarak evlenen ¢iftlerin bogsanma riski, 200 ki-
sinin {izerinde konuk listesi olan bir diigiinle evlenen c¢iftlere
oranla on iki kattan daha fazladir. Elbette ki ortada sasirtici
bir¢ok unsur vardir ve bunlardan biri de kagarak evlenen c¢ift-
lerin bunu anlik diirtiileriyle yapmis olma ihtimallerinin daha
yliksek olmasidir. Ancak yine de bu bulgu, yani aile ve arkadas-
larin 6ntinde bir yiikimliliik altina girmenin size “iyi giinde
kotti glinde” birlikte kalmaniz i¢in daha fazla motivasyon ve
kaynak saglayacag: fikri, bu alanda yapilan diger arastirmalar-
la da uyum igindedir®. Oyleyse yiikiimliiliiklerinizi toplumsal
hale getirmenin yollarin1 bulun. Ornegin, ekibinizden 6nemli
kararlarla ilgili haftalik bir rapor gondermelerini isteyebilir ya
da kurulusunuzun internet sitesinde yillik rapor yayinlamak
gibi bir girisimde bulunabilirsiniz.
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Basit diigtin yaklagiminin diger yonleri gibi, yikimlalagi-
niizi toplumsal hale getirmenin ne sekilde gerceklestirildigi
de 6nemlidir. Rory’nin zayiflamak icin altina girdigi yiikiim-
lilige geri donelim. Yalnizca meslektaslarina duyuru yapip isi
orada birakmadu. Bir hedefe ulagma yolunda, niyetinizi yalniz-
ca duyurmanin da ters etki yaratabilecegi ve tek basina bag-
layici bir istikrar olusturmada yeterli olmayacagina dair bazi
bulgular vardir. Goriiniise bakilirsa, sonrasinda planlarimiza
sadik kalip kalmamamizin bir 6nemi olmaksizin, 6zellikle de
bu hedefler bir roman yazmak ya da geri doniisiime daha ¢ok
katk: saglamak gibi toplumsal hayranlik yaratan durumlarsa,
yalnizca hedeflerimizi insanlarla paylagsmaktan bile bir gesit
keyif alir1z.?! Fakat bir adim daha ileri gittigimizde farkli bir
sey olur. Bu ylizden Rory, yalnizca niyetini duyurmakla kalma-
mustir. Ayni zamanda hedefine ulagmak icin ihtiya¢ duydugu
seyleri de toplum karsisinda belirleyip beyaz tahtaya yazmis-
tir. Tyi bir yiikiimliiliik aracinin ayirt edici 6zelligi budur. Bu
durum ayni zamanda basit diisiin yaklagimini uygularken, yii-
kiimliliiglintizii bir 6nceki bolimde isledigimiz planlayici ve
hedef belirleyici eylemlerinizle iliskilendirmenin 6nemini bir
kez daha vurgular. Yalnizca niyet belirtmektense, sizi hedefini-
ze baglayacak kii¢iik adimlara dair yiikiimliiliik altina girmek
biiyiik fark yaratir. Kii¢iik detaylar her zamanki gibi 6nemlidir.

3. Kural: Bir yukimlulik hakemi belirleyin.

Amerikan komedi dizisi Curb Your Enthusiasm’da bir arka-
dasinin Larry David'den, tatli yemesine engel olacak bir “tath
hakemi” olmasini istedigi muhtesem bir sahne vardir*’. Lar-
ry’den, hazirladig1 harikulade tatlilardan yemesine “ne olursa
olsun” izin vermemesini ister. Ancak, aksamin ilerleyen saatle-
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rinde arkadas tath masasina yonelir ve kendine koca bir dilim
pasta alir. Bunu fark eden Larry pastay1 kadinin elinden alarak
yemesine engel olur.

Arkadas: Yalnizca bir lokma yiyecegim.

Larry:  Hayir, hayir, hayir. Benden 6zellikle sana tatli ye-
dirmememi rica ettin.

Arkadas: Sana minnettarim Larry, ancak fikrimi degistir-
dim.

Larry: =~ Tamam ama “ne olursa olsun” dedin.

Arkadas: Tamam ama su an bu kurali degistiriyorum. Bana
yardim ettigin tesekkiir ederim ancak simdi biraz
pasta yiyecegim.

Larry: ~ Ama kurallar: degistiremezsin, bu ylizden “ne
olursa olsun” dedin. Bu da “ne olursa olsun” tii-
riinde bir durum. Bu gorevi suradaki insanlara
degil bana verdin ciinkii tatlh yemene miisaade
etmeyecegimi biliyordun.

Grup: Hadi ama Larry, birak da yesin.

Larry:  Ama ne olursa olsun dedi.

Daha o6nce Curb Your Enthusiasm’ izlemis olanlarin, Larry
David'in miidahalesinin ardindan ortamin karmasaya doniis-
tiglinii tahmin etmeleri zor olmayacaktir. Larry’nin sergile-
digi tutum pek kusursuz olmasa da, en giincel davranis bilimi
arastirmalarinin hedeflere bagli kalmaya yardimci oldugunu
gosterdigi bircok prensibi ele almistir. Bu prensiplerden ilki
Larry’nin arkadasinin, tiim basarili yiikiimliiliik araclarinin da
temelinde yattig1 iizere, gelecek benliginin karsilasabilecegi ve
basa cikmasi zor olabilecek bastan cikarici unsurlarin farkinda
olmasidir. Ikincisi ise, eger gidisatiniz1 takip edip, hedefinize
ulagip ulagmadiginizi tespit edecek birini yiikiimliilitk hakemi
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olarak atarsaniz, ylikiimlaligiiniizii sonuca ulagtirma ihtima-
linizin de artacak olmasidir.

Yiikiimliltik hakemlerinin 6nemi iizerine en ¢ok kafa yo-
ran iki davranis bilimci Dean Karlan ve Ian Ayres'tir. Insan-
larin ytikiimliilik altina girip devamini da getirebilmelerine
yardim etmek icin stickK.com isimli internet sitesinin kuru-
lumuna da katkida bulunmuglardir. StickK.com hedeflerine
sadik kalmalarina yardimci olacak, baglayici bir yiikiimliliik
sozlesmesi olusturmalar1 konusunda insanlar: tegvik etmek-
tedir. S6zkonusu uygulamalar zaten isledigimiz prensiplerle
uyum icerisindedir. Yaziya dokiin ve insanlarla paylasin. Yil-
lar icinde Karlan ve Ayres, ne tiir yiikiimliiliik s6zlesmelerinin
daha fazla ise yarama ihtimali olduguyla ilgili veri toplamis
ve hedefe ulasmanin en etkin yontemlerinden birinin, bir yii-
kiimlilik hakemi belirlemek oldugu sonucuna varmiglardur.
Yiikiimliliik hakemi olan insanlarin, hedeflerine ulagma ih-
timalinin hakemi olmayanlara oranla yiizde 70 daha fazla ol-
dugu, katilimcilar tarafindan da bildirilmistir?®. Ancak Karlan
ve Ayres’in farkina vardigi ve Larry’nin de kesfettigi {izere, bir
hakem belirlemek de kendi icinde ¢eligkiler barindirabilir. Ay-
res, en giincel bulgularin1 sunmak {izere Davranigsal Kavrayis
Ekibi’nin yanina geldigi zaman ¢ok 6nemli iki 6neride bulun-
mustur. {1ki, hakeminizin adil olacagina giivenme gerekliligi-
dir. Basarisizliginizdan zevk alacak ya da size karsi komplo
kuracak birini segmenin hi¢ faydasi olmaz. Ornegin kétii bir
tatli hakemi se¢imi, sirf basarisizliga ugradiginizi gérmek igin
goziiniiziin 6niinde tiramisu yiyecek biridir. Ikincisi ve daha
onemlisi ise hakeminizin gerekirse sizin belirlediginiz yapti-
rimlarla (ya da odiillerle; bu konu bir sonraki béliimde islene-
cektir) yiikimlaligiintiziin geregini yerine getirmenizi sagla-
maya hazir olmasidir.

Cogu insan en iyi yilikiimliiliilk hakeminin kendilerine ¢ok
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yakin biri (6rnegin romantik bir partner gibi) olacagini disii-
niir. Ancak romantik bir partnerin gozii 6niinde yiikiimlaliik
altina girmenin etkili olduguna dair bazi bulgularin varligina
ragmen® (Ornegin “insanlarla paylas” kismi), bu kisiler ayni
zamanda kotii tercihlerdir cilinkii uyumsuz davraniglar kar-
sisinda daha anlayigh bir tavir sergileme ihtimalleri ¢ok daha
yiiksektir (“Zor bir giin gecirdin!”). Bir diger deyisle, sizinle
zararli konularda igbirligi icinde olma ihtimalleri daha yiik-
sektir (“Birlikte zaman gecirmek varken neden spor salonuna
gidiyorsun ki?”) ve boylece yiikiimliilik kontratinizin kosulla-
rin1 uygulatmakta isteksiz davranma ihtimalleri daha yiiksek
olur. Ayres’in tavsiyesi “ne bir diismani ne de yumusak kalpli
bir arkadas1 yiiktimliiliikk hakemligine atamamak” gerektigi yo-
niindedir. Bu agidan giivenilir bir meslektasin, bir kiz arkadas
ya da erkek arkadas gibi sizinle igbirligi icinde olma sans1 daha
diisiiktiir. Rory yeni egzersiz programini yiiriirliige sokmaya
karar verdiginde, 6zellikle de sinema ya da yemek planlari ol-
dugu aksamlarda spor salonuna gitmemesine kars: daha anla-
yish bir tavir sergileyecek esine kiyasla, Owain’in yaptirimlari
uygulamak konusunda daha etkili olacagini biliyordu. $imdi
durup diisiiniince, Rory ve Owain’in yiikiimliiliikk kosullarini
belirlerken yaptiklar: tek hatanin, Owain’in isine gelecek ya-
pida bir yaptirim se¢meleri oldugunu gorebiliyoruz. Sonugta
Rory’nin Arsenal formas: giymesi Owain’e miithis bir keyif ve-
recek olsa da neyse ki durum o agsamaya gelmemistir.
Yiikkiimliiliik hakemlerinin kullaniminin her tiirlii alanda
biiyiik bir potansiyeli vardir. Bu kitabin ac¢ilis 6rneginde de gor-
diigiimiiz iizere, yiikimliliik araglar yalnizca kisisel hedeflere
ulasma konusunda etkili olmakla kalmayip, diger insanlar1 da
kendi hedeflerine ulagsmaya tesvik etmeye yarar. Is bulma ku-
rumlarinda yiiriirliige koydugumuz program, insanlarin daha
hizli is bulmalarina yaramistir. O programin temelinde yatan,
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ana hedefler olusturmak, sonra bu hedefleri kiiciik parcalara
ayirmak ve bu ayr1 eylemlerin her birine sadik kalmaya odak-
lanmaktir. Paul, 6zge¢cmisini giincellemek, yeni is bagvurular:
yapmak ve kendini bagvuracagi islere hazirlayacak arag ve ge-
recgleri almak konusunda s6z vermistir. Tim bu eylemleri ne
zaman gerceklestirecegini agikc¢a belirtmistir (plan yapma ey-
leminin bir parcasi olarak). Tim bunlar: da yiikimliliik hake-
mi olarak islev goren istihdam danigmani Melissa'nin gozeti-
minde gerceklestirmistir. Melissa'nin, Paul’a igsizlik maasinin
onaylanmasini saglayacak gerekli formlar1 doldurup doldur-
madigini sormasiyla, kisinin kendi belirledigi hedeflerde bir
nevi ylikiimliilik hakemi olarak yer almasi arasinda diinyalar
kadar fark vardir. Paul “bes is bulma sitesine iiye olacagin1”
ve Melissa’yla bir sonraki toplantisina diizenlenmis bir 6zgeg-
mis ve tavsiye mektubuyla katilacagini belirten bir ytikiimliiliik
anlagmasinin altina imzasini atmigtir. Yitkiimlalik altina giren
kendisidir. Eger hedefinin pesinden kosmazsa kendini hayal
kirikligina ugratmis olacaktir ama ayni zamanda Melissa'nin
da elinde, Paul’u sorumlu tutabilecegi somut bir teminat ola-
caktir. Burada fark edilmesi gereken 6nemli nokta, Melissa'nin
gorevinin Paul’'un yanliglarini yakalamak olmadigidir. Melissa,
pasta yememeye ¢alisan birinin burnunun dibine tiramisu ge-
tirmekle esdeger bir sey de yapmiyordur. Aksine, gorevi Paul’a
yardim etmek ve onu desteklemektir ama bir yandan da geri
cekilip Paul’'un hedeflerine ulasip ulasmadiginin muhakeme-
sini yapabiliyordur.

Simdiye kadar hep, yiikiimliiliik hakemimizin gidisatimizi
gozlemleyecegini ve hedefimizi belirledigimiz anda yanimizda
olmalar1 gerektigini varsaydik. Ancak yillar icerisinde gelisen
teknolojiyle, isin i¢ine giren tiim idari ¢abaya yok denecek ka-
dar az bagvurarak da bu hizmetten yararlanabiliriz. Akill: tele-
fonlarin, tizerimizde tasiyabilecegimiz cihazlarin ve uygulama-
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larin yiikselisi, fiziksel aktivitelerimizi, harcamalarimizi, uyku
diizenimizi ve kilomuzu takip etmemize olanak saglamaktadir.
Belki de bu cihazlar, kendi belirledigimiz giivenilir bir bireyin
hedeflerimize sadik kalmamiza yardim edebilecegi kavrayisiy-
la birlestirilebilir. Boyle etkilesimlerin simdiden hiz kazandi-
gin1 kanitlayan, akilli teknoloji ve 6zgiir iradeyle segilmis bir
hakem kavramini biitiinlestiren bazi 6rnekler bulunmaktadir.
Insanlarin ilaglarini diizenli almay: siirdiirmelerine yardimci
olmak icin tasarlanan GlowCaps® de bu orneklerden biridir.
GlowCaps, regeteli standart ilaglar icin tiretilen, kablosuz ¢ali-
sabilen kapaklardir ve ilag saati geldiginde yanip s6nerek bir zil
sesi ¢ikarirlar. Cihaz, ilag sisesinin agildig1 her seferi kaydeder
ve kapak belirtilen siirenin ardindan ilk iki saat icinde agilmaz-
sa hastaya hatirlatma telefonu edilir. Buna ek olarak, hastalar
bir de yukiimliiluk hakemi (6rnegin bir aile {iyesi, bir arkadas,
yardimc1 ya da doktor) belirlemeye tesvik edilirler ve bu kisi-
lere de haftalik ila¢ kullanim raporu gonderilir. Umut edilen,
belirlenen hakemin de ila¢ kullanim siirekliligini saglamak i¢in
dis destek gorevi gorecegidir.

Oyleyse yiikiimliilik hakemlerinin gesitli bigimlerde var
olabileceklerini séylemek miimkiindiir ancak kimi prensipler,
bu hakemlerin, hedeflerinize ulagsmaniz konusunda size yardim
edeceklerini anlamak acisindan 6nemlidir. Kisacasi, size adaletli
davranan ancak kendinize koydugunuz 6diil ve yaptirimlar: da
yuriirlige koymaktan cekinmeyecek, dogru tiirden bir hakem
bulmanin ne kadar 6nemli oldugunu isledik. Ayni zamanda,
ozellikle de yiiktimluliikleri kagida dokmek gibi daha 6nceden
isledigimiz adimlarin da, hedefinizin ne oldugunu herkesin an-
lamasini saglayarak gerekli adimlarin daha kolay yiiriirliige ko-
nulabilmesi agisindan ne kadar 6nemli oldugunu gordiik. Umu-
yoruz ki tiim bu kii¢iik adimlar, motive olmanizi ve ytikiimliiliik
hakeminizin de sizi yolunuzda tutmasini kolaylastirir.
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Yiiktimliiliik araglar: faydalidir ¢iinkii giincel benligimizin
tercihleri gelecek benligimizin tercihlerinden farkhidir. Eger
bu zithgin farkinda degilsek yiikiimliliik altina girmemiz de
zorlasir. Ancak neyse ki, goriiniise gore insanoglu kendi za-
aflarinin tamamen farkindadir ve bircogumuzun, uzun siire
para ¢cekmemizi engelleyen birikim hesaplar1 agmak gibi, bizi
gelecek eylemlere baglayan tercihler yapmaya hazir olmami-
zin sebebi de budur. Yani yiikiimliiliikk araglar: islevseldir ve
bunun en temel ve 6nemli sebebi, 6z kontrolle ilgili sahip oldu-
gumuz, halihazirda var olan bir farkindalik sayesinde zaten bir
ytkiimlilik altina girmeye hazir olmamizdir. Ancak bir kez
yuktimlalik altina girdikten sonra, yiikiimliiliik araglarinin ise
yariyor olmalarinin sebebi degisir. Bir yiikiimliiliik altina gir-
dikten sonra, verdigimiz soz sayesinde, tutarli davranmamiz
konusunda bize baski uygulayan unsurlarla karsilasir ve bunla-
rin taahhiidiimiizle aramizdaki bagi giiglendirdiklerini biliriz.
Yiikiimliiliiklerinizi yaziya dokiip diger insanlarla paylasarak
yalnizca kendi tizerimizdeki i¢sel baskiyr artirmakla kalmaz,
ayni zamanda bireyler arasi bir baski da hissederiz. Bu etkiyi
kendimize bir yiikiimliilik hakemi edinerek artirabiliriz. Bu
kisi, sizi kandiracak ve bahaneler bulmaniza yardimc: olacak
biri degil, yolunuzdan sagsmamaniz igin size ihtiyaciniz olan
destegi saglayacak biri olmalidir. Bu kisi ayn1 zamanda kendi-
niz i¢in belirlediginiz 6diilii hak edip etmediginize en iyi karar
verecek kisidir. Bunu nasil gerceklestirebileceginizle ilgili de-
tayli bilgiyi bir sonraki boliimde bulabilirsiniz.
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epimiz tesviklerin 6nemli oldugunu biliriz. Herhangi bir
Hstandart ekonomi ders kitabinin da agiklayacag: tizere, bir
isin maliyet ya da karindaki degisiklik, davranisi belirgin bicimde
degistirebilir. Stiphesiz, kariyerinin basinda olan tiim psikologlar,
fareleri iceren cesitli laboratuvar deneylerini coskuyla anlatacak-
lardir. Yoneticiler, ebeveynler ve hatta kopek sahipleri bile, ekip-
lerini, ¢ocuklarini ve evcil hayvanlarini olumlu davranisa tesvik
etmek i¢in ddillerden faydalandiklarini anlatabilirler. Bunun iyi
bir nedeni vardir. Odiiller beynimizdeki belirli yollar1 etkinlesti-
rir ve bu yalnizca bize kendimizi iyi hissettirmekle kalmaz, ayni
zamanda daha fazla 6diil arayisinda olmaya tesvik eder.

Ancak, 6dil sistemlerini hedeflerinize ulasma yolunda nasil
kullanacaginiz ve digerlerini nasil motive edebileceginiz belki de
basit diigtin sisteminin en az belirgin olan kismidir. Bir seyin bazi
durumlarda ise yaramasi, her durumda ise yarayacagi anlamina
gelmez. Ornegin bircok ebeveyn ¢ocuklari biiyiirken bir 6diil sis-
temi kullanir. Bu 6diiller, tuvalet egitimi alan ¢ocuklar icin giilen
surat ya da altin yildiz ¢ikartmalari, 6dev yapmaya tesvik edilen
cocuklar icin ise dondurma ve daha uzun siire televizyon izleme
izni seklinde gesitlendirilebilir. Ancak daha biiyiik cocuklar1 olan
ebeveynlerin de fark edebilecegi gibi, isler cocuklar biytiditkge
daha karmasik hale gelmeye baslar. Ornegin ergen cocugunuzu
yaklagsmakta olan sinavlarina ¢alismaya ikna etmek icin ne tir
odiillerin uygun oldugunu diisiinmis, hatta cocugu zaten yap-
masi gerekenlere karsilik 6diillendirmenin (ya da ona riigvet ver-
menin) uygun olup olmadigini bile dl¢iip tartmus olabilirsiniz.
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Bu konulara kafa yoranlar yalnizca ebeveynler degildir. Bir-
¢ok Ogretmen, okul midird, 6gretim gorevlisi ve siyasetci de
notlarini iyilestirmek icin ¢ocuklar en iyi sekilde nasil tesvik ede-
cekleri sorusuna kafa yormustur. Bristol Universitesi Ekonomi
Profesorii Simon Burgess gibi insanlarin ¢alismalarinin bu kadar
onemli olmasinin sebebi de budur. Burgess ve arastirma ekibi,
Ingiltere’nin cesitli yerlerindeki okullarda calismalar gerceklestir-
mistir.! Bu arastirma, 6grenciler tizerinde 6dil sistemleri uygula-
manin ¢abay1 ve ilgiyi artirarak, sonunda aldiklar1 notlar tizerinde
olumlu etkiye sahip olup olmayacagina yonelik en biiyiik incele-
medir. Lise yeterlilik sinavlarindan 6nceki son senelerinde olan
10.000 6grenci ve altmis ti¢ okulu iceren arastirmada Burgess ve
ekibi, okullar ii¢ belirli gruba ayirmustir. ilk grup kontrol grubu
gorevi gorecektir ve dgrencilerin higbiri 6diillendirilmeyecektir.
Ikinci grup maddi ddiiller alacaktir. Her biri toplamda bes hafta
siiren dort farkli donem siiresince, katilim, ders ici performans ve
0dev degerlendirmeleri goz 6niinde tutularak odiiller verilecektir.
Tesvikler on bes ve on alt1 yas 6grencileri icin oldukga biiyiik-
ttr. Bes haftalik donemlerin her biri icin 80 sterlin olmak tizere,
toplamda 320 sterlin kazanmalar1 miimkiindiir. Ugiincii grup ise
farkl bir sekilde 6diillendirilir. Bu 6grenciler, 6grenci temsilcileri
tarafindan belirlenen etkinliklere katilma firsati elde ederler. Her
bes haftalik donemde bir bilet kazanma ve yil icinde toplamda iki
etkinlige gitme firsati kazanacaklardir. Bu sistem, nakit 6diil siste-
minden ¢ok daha az maliyetlidir. Etkinlikler, Wembley (ingiltere
milli takiminin maglarin1 oynadigi stadyum), Parlamento binasi
ya da eglence parklarina yapilacak gezileri icermektedir.

Sonuglar1 agiklamadan once, litfen kendinizi on alti1 ya-
sindaki ¢ocuklarin 6gretmen ve ebeveynlerinin yerine koyun.
Bu tiirden bir tegvik programini yiiriirliige sokan bir okulu des-
teklemek icinizden gelir miydi, yoksa ¢cocugunuzu motive etme
sistemlerini evinizde mi denemek isterdiniz diye bir diisiiniin.
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Uygulamada ortaya ¢ikan sonug, tesvik programlarinda kiiciik
detaylarin 6nemini kanitlar niteliktedir. Goriintise bakilirsa etki,
ogrencilerin kosullarina baghidir. Odiillerin, zaten iyi notlar al-
mas1 beklenen 6grenciler {izerinde neredeyse hig etkisi olma-
mistir. Bu 6grencilerin ekstra tesvike ihtiyaci olmadig1 ortaya
cikmistir. Basarili olma motivasyonlar: zaten yiiksektir. Ancak
Ogrencilerin neredeyse yarisi icin etkiler azimsanamayacak bo-
yutlardadir (nakit 6diillerinin etkisi bir miktar daha fazla olmus-
tur). Diusiik gelir gruplarina dahil olan 6grenciler tizerindeki
etki daha da biiytiktiir. Matematik ve fen dersleri icin tegvikler,
maddi durumlar1 nedeniyle yemek destegi alan 6grencilerle di-
gerleri arasinda goriilmesi beklenen basar: farklarini neredeyse
yar1 yariya azaltmistir ve 6zellikle de diisiik not almasi beklenen
ogrenciler tizerindeki etkisi goze carpmustur.

Bu ¢alisma, 6gretmenlerin, ebeveynlerin ve 6nemli bir sina-
vin arifesinde olan 6grencilerin zihinlerine ilging bir yolculuk ni-
teligi tasir. Ancak sonuglar, belirli davranislar1 yonlendirmek i¢in
odiillerin kullanilmasinin zorluklariyla ilgili de cok 6nemli ders-
ler vermektedir. Bunlardan en basta geleni finansal 6diillerin, ha-
kiki motivasyonun “oniine ge¢mesidir”. Bir kismini bu bolimde
isleyecegimiz bir¢ok calisma, zaten bir seyi yapmak i¢in moti-
ve olmus insanlara ayni isleri yapmak i¢in para teklif etmenin
ters etki yaratabilecegini gostermektedir. Bizim de gorecegimiz
ve Burgess’in calismasinin diizgiin bir sekilde gosterdigi tizere,
konu finansal tegviklerin ise yaramamasi degildir. Hatta durum
bunun tam tersidir. Yalnizca, hedef birey {izerinde ve kendi sinir-
lar1 igerisinde yeteri kadar anlam teskil edebilmesi icin finansal
tesviklerin hedeflerinin dogru bicimde belirlenmesi gerekmek-
tedir. Daha siki calisma tesvikine gereken yaniti vermeyen bir
ogrenciye sunulan 80 sterlin 6dil, tamamen farkli kosullar altin-
da daha basarili sonuglar dogurabilir. Bu durum, bir tesvikin na-
sil yapilandirildig1 ve nasil belirlendigi tizerinde daha fazla diisii-
niilmesi gerektigi anlamina gelir. Nihai hedefi mi (notlar), yoksa
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o hedefe ulagsmak i¢in gereken davranis bigimlerini mi (katilim,
davranis ve 6dev) 6diillendirmek gerekir? Bu 6diller maddi mi,
manevi mi olmalidir? Eger finansal tesvikler kullanmaya karar
verirseniz, sozkonusu 80 sterlinlik 6diilii onu “kazanan” kisiye
vermeyi mi, yoksa sdzkonusu kisiye verip belirlenen hedefe ulas-
may1 basaramazsa elinden almay1 mi tercih edersiniz? Bunlar ta-
mamen ayni odiiller olsa da etkileri farkhidir.

Yani net olan sudur ki, bir 6diil mekanizmasini nasil tasarla-
yip belirledigimiz, bu 6diillerin hedefimize ulasmak konusunda
bizi ne kadar motive edecegi agisindan hayati bir 6nem tasir. De-
taylar bu noktada daha 6nce hi¢ olmadiklar: kadar 6nemlidir. Bu
boliimde, 6diil unsurunu kullanmakla ilgili iki farkli, ancak birbi-
rini tamamlayan yol ¢izecegiz. Biri ana hedefi basarmaya, digeri
de o hedefe ulasmaniza yardimci olacak davranislara odaklana-
cak. Ayni zamanda 6diilleri kullanirken kaginilmasi gereken po-
tansiyel tuzaklardan da s6z edecegiz. Hedefe ulasma konusunda
tesvik edici etki yaratacak odiilleri belirlemek tizerine ti¢ ders
mevcuttur:

e Sozkonusu 6diil anlamli olmalidir. Nihai hedefinize
ulagsmayi belirli bir 6diille iliskilendirip bu 6dili uygu-
lanabilir ve baglayici hale getirin.

o lyi aligkanliklar edinmek icin kiiciik 6diillere bas-
vurun. Kendinizi ve baskalarini, ana hedefinize ulas-
mak i¢in atilmasi gereken adimlarla iliskilendirdiginiz
kiigiik tesvikler kullanarak motive edin.

e Ters etkilerden sakinin. Finansal tegvikler hakiki
motivasyonunuzun Oniine gegebilir. O nedenle bu tiir
odillerin (ya da yaptirimlarin) iyi niyete zarar verme-
digine emin olun. Bunu degisik tiirden, parasal olma-
yan ddiiller kullanarak gerceklestirebilirsiniz.
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1. Kural: S6zkonusu odul anlamli olmalidir.

Dean Karlan, Yale Universitesinde ekonomi profesoridiir ve
bizim en sevdigimiz davranis bilimcilerden biridir. Bunun ne-
deni, ¢alismalarinin yalnizca insan davraniglariyla ilgili 6nem-
li kavrayislar1 agiga vurmasi degil, ayn1 zamanda bu bilgilerin
gercek diinya sartlarinda hedeflerimize ulagsmak icin nasil kul-
lanilabilecegini de gostermesidir. Bu calismalar arasinda en
ilginglerinden biri, Diinya Bankasi’'nda galisan davranis bilim-
ci meslektaslari Jonathan Zinman ve Xavier Giné’yle birlikte
yuriittigi calismadir. S6zii gegen galisma, finansal tesviklerin
kisisel hedeflere ulasmak icin nasil kullanilabilecegine ve bu
tesvikleri etkin hale getirme sartlarinin neler olduguna odakla-
nir.? Filipinler’deki Green Bank ile isbirligi icinde, sigara icenleri
onemli bir yaptirim araciligiyla bu aligkanliktan vazgegirmeyi
denerler. Sigaray1 birakmak isteyen bir grup insan belirledikten
sonra, ekip bir bolumiini farkli bir gruba ayirir. Bu gruba, bir
banka hesab1 agma ve bu hesaba bir miktar para yatirma firsati
verilir. Eger sigaray1 birakmay1 basaramazlarsa bu paranin yana-
cag1 soylenir. Programin adini, “Sigara Kullanimini Azaltma ve
Bitirme Yiikiimlalagi” (“Committed Action to Reduce and End
Smoking” [CARES]) koyarlar.

CARES misterileri, paralarinin ne kadarini bu hesaba yati-
racaklarini secebilseler de onerilen miktar normal sartlarda si-
gara almak icin harcayacaklari kadardir. Ortalama bir miisteri,
hesabina iki haftada bir para yatirir ve alt1 aylik kontrat siiresinin
sonunda 550 pezo (11 USD) yatirmis olacagina dair taahhiitte
bulunur. Bu miktar, aylik kazanglarinin ortalama yiizde 20’si ol-
dugu icin biiytik bir miktar sayilmaktadir. Bu hesaplarin 6nemli
bir baska ozelligi daha vardir. CARES programina iiye olan siga-
ra tiryakileri, programa katilip katilmama konusunda 6zgiirdiir.
Ancak bir kez karar verdikten sonra vazge¢melerini engelleyen
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baglayici bir kontrat imzalamalar1 gerekmektedir. Green Bank
teknisyenleri, idrar ¢cubuklar: kullanarak para yatirma donemleri
arasinda gizlice sigara icenler var mi diye testler yiirtitmek {izere
egitilmistir. Yalnizca sifir sonucu gegerli sayilir ve eger katilimci
idrar testini gegmeyi basaramazsa CARES hesaplarinda biriken
tim para bir hayir kurumuna bagislanir. Bir diger deyisle, tek bir
sigara ugruna neredeyse alt1 ayda, zorluklarla biriktirilmis paray:
kaybedebilirler. Testi gecen basarili katilimcilar hem beklenme-
dik bir paraya sahip olur hem de zaten o kadar uzun siiredir siga-
ra igmemislerdir ki bir daha sigaraya para harcamayi istemezler.

Nikotin, bagimlilik yaratici bir maddedir. Yani bu tiir 6diil
sistemleri insanlarin sigaray1 birakmalarina yardim edebiliyorsa,
diger tiirden hedeflere ulasmalarina da yardim edebileceklerin-
den oldukga eminiz. Program gercekten de etkili olmustur. Hem
de ¢ok etkili. CARES hesabina sahip olan program katilimcilari-
nin nikotin testinden basariyla gegme oranlari, hesabr olmayan
katilimcilara gore yiizde 30 daha fazladir. Daha da iyisi, etkilerin
uzun siireli olmasidir. On iki ay sonra Karlan, Zinman ve Giné
ilk katilimcilar tizerinde bazi siirpriz testler yaptiginda, CARES
hesabi olanlarin, olmayanlara gore yiiksek oranda sigaradan hala
uzak durduklarini kesfetmistir.?

Bir seyleri basarmak i¢in kendimize abartili 6diil sistemleri
belirlemeden 6nce, detaylarin 6nemli oldugunu hatirlatmak sa-
sirtic1 olmayacaktir. Iyi haber ise, kendinize etkili bir 6diil meka-
nizmasi kurmaniza yardimci olacak dort adet, nispeten anlagilir
kural olmasidir. Bunlardan ilki, belirlediginiz 6diil ile ana hede-
finiz arasinda diiz bir ¢izgi olmasi gerektigidir. Bir diger deyisle,
odiiliiniize ancak hedefinize ulastiginiz zaman sahip olabilece-
ginizdir. Bunu yapmanin en kolay yolu, édiliiniizii, bir 6nceki
boliimde olusturdugunuz yiikiimliliikle bagdastirmaktir. Yii-
kiimliliigiintizde, neyi, ne zaman basarmay1 hedeflediginiz agik-
ca belirtilmelidir. Yani eger kilo vermek istiyorsaniz, 6diiliiniize
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hedef kilonuza ulastiginizda sahip olmaniz gerekir. Basarmaya
yaklagsa da tamamlayamayana 6diil yoktur (bir sonraki kisim-
da, lise yeterlilik sinavi 6diil calismasinda da isledigimize benzer,
hedeflerimizle biitlinlestirebilecegimiz, siirekliligi olan kiigtik
odiillerden bahsedecegiz).

fkinci baglantili unsur ise 6diiliiniiziin anlamli olmasi gerek-
liligidir. Ana hedefinize ulasma yolunuzda ufak tefek hediyeler
yeterli olmayacaktir. Bir grup davranis bilimcinin de ikna edici
sekilde savundugu {izere, tesviklerin insanlarin davranislari tize-
rindeki etkisi “Ya yeteri kadar 6de ya da hi¢ 6deme™ deyisiyle
Ozetlenebilir. Gergekten, Karlan’in kendisi de kilo verme hedefi
belirlerken bu dersin 6nemini anlamigtir. Doktora tezini bitir-
dikten sonra bir arkadasiyla, eger kilo verme hedeflerine ula-
samazlarsa kaybeden tarafin diger tarafa, yillik kazancinin ya-
risini verecegi tizerine anlagmislardir. Ortaya biiylik miktarda
para koymasinin sebebi diistincesiz bir kumarbaz olmasi degil,
bir dondurma almak i¢in buzluga her yoneldiginde rahatsiz-
lik hissetmek istemesidir. Elbette ki kendinize bu tarz bir gii-
diileyici belirleyecekseniz kazancinizin yarisini riske atmaniz
gerektigini, hatta bunun uygun oldugunu bile sdyleyemeyiz,
ancak ana fikir, maddi bir 6diil kullanacaksaniz bunun etkili
olmasi i¢in anlaml bir boyutta olmasinin gerekliligidir. Daha
fazla ilerlemeden 6nce hizlica bir uyarida bulunmak isteriz: Bu
odillerin maddi olmalar1 gerektigini diistinmeyin. Bu boli-
miin son kisminda maddi tesviklerin nasil geri tepebilecegini
ve nakit paraya alternatif nelerin kullanilabilecegini isleyece-
giz. Ancak simdilik, kendinize belirlediginiz 6diile cok 6nem
vermiyorsaniz, bunun bir motivasyon kaynag: olma ihtimali-
nin de diisiik oldugunu séylememiz yeterli olacaktir.

fyi bir 6diiliin iiciincii 6zelligi ise baglayici olmasi gerekli-
ligidir. Eger basarili olursaniz buna degecegine emin olmaniz
gerekir. Karlan'in, kendi kilo verme 6dil programini belirlerken
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o0grendigi ders budur. Karlan, kendisinin ve arkadasinin kilo
kaybetmeyi basaramamalarinin ardindan, hele de maaslarinin
yarisina denk gelecek sekilde, cok yiiksek bir 6diil citasi belirle-
dikten sonra, kurallar1 degistirmeye karar vermelerinin ¢ok da
zor olmadigini kesfetmisti. Ikisi de tesviklerinin etkili olabilmesi
icin baglayici olmasi gerektigini fark etmisti. Boylece bir kont-
rat hazirladilar. ikisinden birinin kurallar1 yeniden belirlemeye
calismasi bile kati basarisizlik sayilacakti. Kisacasi, gergekten
kaybetmemis olsalar da 6deme yapmak zorunda olacaklard: ve
yaptiklar1 anlasmadan siyrilmanin higbir yolu yoktu. Karlan’in,
odiil sisteminin 6zellikle de bu yoniine biiyiik 6nem vermesi, her
ikisinin de kilo vermesine yardimci olmustu. Filipinler'deki siga-
ray1 birakma hesaplarinda da kontratlarin baglayici oldugu ko-
nusunda siipheye hig yer birakilmamisti. Katilimcilarin paralar:
bankada tutuluyordu ve idrar testini gecemezlerse paralarinin
bloke olacaginin herkes tamamiyla farkindaydi. Okul sisteminde
ise, katilimcilarin tiimii okulun basarili 6grencilere 6deme yapa-
cagina dair inanca sahipti.

Eger o6dili baglayic: kilmak istiyorsaniz en iyi ve en basit
yontem yiikiimliiliik hakeminizin hizmetlerinden yararlanmak-
tir. “Yitkiimliliik altina girin” bolimiinde Rory’nin, daha fazla
egzersiz yapmasina yardimci olmasi i¢cin Owain'den yiikiimliiliik
hakemi olmasini istedigini gormistiik. Owain’in ana gorevlerin-
den biri Rory’ye 6diiliiniin (ya da bu durumda cezasinin: egzer-
siz hedeflerine ulasamazsa Arsenal tisortii giymek) kosullarini
belirlemesi i¢in yardim etmek ve onun, hedeflerine ulagsmak ko-
nusunda basarisiz olup olmadigini, cezay1 hak edip etmedigini
belirlemekti. Yani kendinize bir 6dil belirliyorsaniz bunu yii-
kiimliiliik hakeminizin yardimiyla yapin ve ondan baglayic yii-
kiimltliigiintiziin kosullarini uygulayip belirlediginiz 6diilii hak
edip etmediginize karar vermesini isteyin.

fyi bir tesvikin dérdiincii ve son 6zelligi daha inceliklidir ve
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davranis bilimi literatiiriiniin en ¢ok kabul goren bulgularindan
faydalanir. Insanlarin benzer &zelliklerde bir seyi kaybetme-
ye, onu kazanmaktan daha fazla 6nem verdikleri anlagilmigtir.®
“Kaybetmekten kaginmak” olarak bilinen durumla kendinizi
test etmenizin ¢ok kolay bir yolu vardir. Yolda yiiriirken yerde
20 sterlin degerinde bir banknot gorseniz nasil hissedeceginizi
disiintin. Bu paray1 gercek sahibine geri vermenin hicbir yolu ol-
madig1 i¢in, banknotu cebinize koyup beklenmedik bir kazanca
sahip olmanin mutlulugunu yasarsiniz. Simdi bakkala gidip bir
seyler aldiginizi ve ciizdaninizi ¢gikarip 20 sterlin kaybettiginizi
gordiigliniizde neler hissedeceginizi diisiiniin. Birkag saat 6nce
oradayd: ama artik yok. Bu kayip, size kendinizi bir 6nceki or-
nekteki kazancin iyi hissettirmesine kiyasla ne kadar kotii hisset-
tiriyor? Cogu insan ¢ok daha kotii hissettirdigini soyleyecektir.
Cesitli deney bulgularinin da defalarca ortaya koydugu iizere,
kayiplarin iztintiisti, kazancin sevincinin neredeyse iki kat1 bii-
ytkligiindedir. Zaten sahip oldugumuz seylere ¢ok daha fazla
deger bigeriz (davranis bilimciler bu durumu “donanim etkisi”
diye adlandirir®). Bu nedenle, bir 6dil sistemi belirlerken mak-
simum fayda saglamak adina, kaybetmekten kaginma giidiiniizii
nasil harekete gecireceginizi diistinmeniz gerekir. Lise yeterlilik
sinavi ¢calismasinda, paranin ve biletlerin 6grencilerin hesaplari-
na yiiklenmesinin sebebi de budur. Basarisizlik kayip anlamina
gelmektedir. Sigara birakma hesaplarinda paranin 6nce yatirilip,
basarisizlik halinde kaybedilmesinin sebebi de budur. Bu yak-
lasim, alt1 aylik bir programin sonunda kazanilacak stirpriz bir
paradan daha motive edicidir. Yani 6diiliiniizii belirlerken, ba-
sarisizliga ugradiginizda bir sey kaybedeceginiz bir sistemi nasil
kurabileceginizi diistinmelisiniz.

Umuyoruz ki, 6dillerin yalnizca hedeflerinize ulasma yo-
lunda kullanilabilecek giiclii birer ara¢ oldugunu gostermekle
kalmamus, ayni zamanda yaptirimlarinizi olusturmanin detayla-
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rinin ne kadar dnemli ve zorlayict oldugunu da diizgiin bigim-
de anlatabilmisizdir. Eger bu dort basit unsuru takip ederseniz
(6diliintizii ana hedefinizle bagdastirin, anlamli hale getirin,
baglayici kilin ve kaybetmekten kaginma giidiiniizden faydala-
nin) 6diliintziin sizi hedefinize dogru itmesi daha muhtemel
olacaktir. Bu boliim ana hedefinizle, yani nihai hedefinizle ilgili-
dir. Bir sonraki kisimda, ana hedefinize ulagsmaniza yardimci ola-
cak her bir eylem “pargasiyla” iligskilendireceginiz kii¢tik 6dilleri
nasil belirleyebileceginizi isleyecegiz.

2. Kural: lyi aliskanliklar edinmek icin kiicik
odullere basvurun.

Timboon, Melbourne’dan ¢ok da uzak olmayan, Avustralyanin
Victoria eyaletinde bulunan bir kasabadir. Timboon, Avustral-
ya genelindeki diger kasabalarla ve Bat1 diinyasiyla paylastig: bir
sorunla bogusmaktadir: Kasaba sakinleri gittikce sismanlamak-
tadir. Ayni zamanda ge¢mise nazaran daha az gekici hale gelmek-
tedir. Davranigsal Kavrayis Ekibi tam da bu sebepten, kendilerine
Avustralya’nin Victoria eyaletinde saglikli yasami 6zendirmeyi
gorev edinmis ve VicHealth organizasyonuyla isbirligi icine girip
bolgedeki obezite oranini azaltmak icin ne yapilabilecegi iizerin-
de calismaya baslamustir. Bu ortaklik sayesinde, Timboon ve Ilce
Saglik Hizmetleri ile bir araya gelerek, kasabadaki fiziksel aktivite
oranini artirip artiramayacagimizi tespit etmeye calistik. Kendi
prensiplerini uygulamay: seven organizasyonlar olarak, Timbo-
on ve ng Saglik Hizmetleri, fiziksel aktivitenin refah tizerinde
cok biiytik etkisi oldugu farkindaligini artirmak i¢in ¢alismalara
kendi calisanlar1 tizerinde baglamamizi 6nerdi. Zaten gelecegi
parlak bir igyeri saglik girisimine sahiplerdi ve ¢alisanlarina “adim
sayar” dagitarak, onlar1 giinde 10.000 adim atmaya tesvik edi-
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yorlardi. Ancak verilere bakilirsa, konuya belirli bir diizeyde ilgi
duyulmasina karsin, insanlarin attiklar: adim sayisi ve yaktiklari
kaloriler yavas yavas diisiise gegmeye baslamisti. Boylece, Davra-
nigsal Kavrayis Ekibi'nin Avustralya ofisinde iist diizey yonetici
olan Alex Gyani ile Timboon saglik destegi gorevlisi Tania Leis-
hman beraber bir proje baslatarak insanlar1 davranislarinda daha
siirdiirtilebilir degisiklikler yapmaya tesvik edip edemeyecekleri-
ni gorebilmeyi amagcladilar. Biyiik 6diil sistemlerinin, ¢alisanlarin
uzun siireli hedeflerine ulagsmalari acisindan faydali olacagini bil-
seler de, daha kiigiik ve daha sik verilen odiillerin de, gtinliik alis-
kanliklarin olusturulmasinda etkili oldugunun bilincindeydiler.

Boylece Alex ve Tania bu fikri uygulamaya koymaya karar
verdiler. Calisanlarin motivasyonlarini ileri boyutta artiracak ka-
dar ilgi ¢ekici bir 6diil istiyorlardi. Ancak bunun organizasyonun
biitcesine de uygun olmasi gerekiyordu. Nihayet hem programin
ana hatlarina uygun hem de insanlara keyif verecek bir ¢6ziim
buldular: Tiim ekip, haftanin bes giinii, giinde 2.500 adim daha
fazla atarsa (program oncesi ortalamalarina kiyasla) 50 dolar de-
gerinde bir masaj kuponu kazanacaklardi. Boylece, herkesi ki-
minin zaten halihazirda ytiriidigit 10.000 adimlik genel hedefe
ulagsmaya zorlamak yerine, her giin biraz daha fazla ytiriitmeye
yonelik bir 6diil belirlenmisti. Sistem ayni1 zamanda ¢ok faydali
bir bicimde giinliik davraniglar1 6diillendiriyor ve ¢alisanlar: bir-
birlerine yardim etmeye tesvik ediyordu.

Program yirirliige girdikten sonra Alex ve Tania geri ¢eki-
lip verilerin ellerine ulasmasini beklediler. Verilere gore 6diil sis-
teminin etkisi bilyiik olmustu. Insanlar her hafta ortalama 2100
adim daha fazla ytiriimeye basglamis ve hafta i¢i yakilan kalori
miktar1 da ciddi anlamda artmuisti. En iyi kisim ise, programin en
¢ok da ona en fazla ihtiya¢ duyan insanlara fayda saglamasiydu:
Fiziksel acidan daha az aktif olan insanlarin gosterdigi haftalik
ilerleme digerlerine oranla daha fazlaydu.
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Bir 6nceki boliimde, 6diillerin ana hedeflerimize sadik kal-
mamiz agisindan ne kadar 6nemli olduklarini gormiistiik. Boy-
lesi durumlarda, 6diillerin kisiyi uzun vadeli motive edebilmesi
icin yeterince biiyiik olmasi gerekirken, Timboon sistemi farkl
tiirden bir prensip sergiler ve basit diisiin yaklasiminin baska
bir merkezi inancini destekler. Nihai hedefinizi takip etmenizin
yani sira, hedefinize ulasabilmek icin onu daha kii¢iik “pargala-
ra” bolmiis olmaniz gerekir. Kendinize, her biri bu kiigtik par-
calara bagl minik 6diiller belirlemeniz ve bu arada tiim bu ayr1
eylemlerin de nihai hedefinize ulagsmaniza yardimci olacagina
emin olmaniz gerekmektedir. Odiillendirdiginiz parcalar ya da
eylemler zaman gectikce gelisebilir (buna “sekillenme” denir).
Ornegin cocugunuzu odasini temizlemeye tesvik etmek isti-
yorsaniz dncelikle tek bir oyuncagi kaldirdigi i¢in onu 6diillen-
dirip gelecek seferde ise bu sayiy1 bes oyuncaga ¢ikarabilirsiniz.
Biiyiik kazanglar degil de minik “aferinler” seklinde yapilan bu
tiir 6diillendirmelerin iyi tarafi giinliik rutininize baglh aliskan-
liklar gelistirebilmenizdir (“Planlayin” boliimiiniin konusu). Bu
tiir 6diiller muhtemelen bir sey yapmaniz gerektigini bildiginiz
ancak bir tiirlit odaklanamadiginiz durumlarda ise yarayacak-
tir. Bu durumlardaki 6diil, yolunuza devam etmeniz icin ekstra
bir neden olustururken, 6zellikle de harekete ge¢mek i¢in bile
motivasyona ihtiya¢ duydugunuz hedeflerin devamliligini sag-
lamak agisindan faydali olacaktur.

Bu tiir kii¢iik ancak daha siklikla elde edilen 6diillerin etkisi,
davranigsal degisimin en zorlu alanlarindan birinde incelenmis-
tir: Cocuklarin daha fazla meyve ve sebze yemesini saglamak.
Tim ebeveynlerin bildigi tizere bu kolay bir gorev degildir. Bu
nedenle de cocuklar1 daha saglikli beslenmeye nelerin tegvik ede-
cegiyle ilgili sayisiz arastirma yapilmistir. Bu tiirden arastirmala-
rin en kapsamlilarindan birinde, bir grup arastirmaci Utah’taki
kirk ilkokuldaki binlerce 6grenciyi daha saglikli beslenmeye tes-

101



Basit Diisiin

vik edebilmek i¢in yeni yontemler denemeye kalkismistir. Kiigiik
odiillerin ¢ocuklarin daha fazla meyve ve sebze yemelerine yar-
dimc1 olup olmayacagini gérmek istemislerdir. Yalnizca bir ya da
iki kez degil, gelecekte aktif olarak bu yonde se¢im yapabilme-
lerine yardimci olmak adina, meyve ve sebzeyi cocuklarin uzun
stireli aligkanliklar: arasina sokmay1 denemislerdir. Fikir basittir.
Bir 6grenci en az bir porsiyon meyve ya da sebze yedigi her se-
ferde jeton formunda bir 6diil kazanacaktir. Jetonlarin maddi bir
karsilig1 vardir (25 sent) ancak, yalnizca okul kantini, okul kar-
navali ve kitap fuarinda harcanabildikleri i¢in abur cubur satin
almakta kullanilma ihtimalleri de ortadan kalkmistir. Arastir-
macilar, programu iki farkli bicimde uygulamaya karar vermistir.
Bazi okullarda giinliik édiiller ti¢ haftalik bir siirecte verilip son-
ra durdurulmus, diger okullarda ise bes hafta boyunca araliksiz
verilmeye devam edilmistir.”

Bu arastirma yiritilmeden once, kiigiik 6dil sisteminin
nasil sonuclanacagiyla ilgili fazla varsayim yapilmamistir. Pizza
ve patates kizartmasi yeme ihtimali olan ¢ocuklara brokoli ya
da bezelye yedirmenin inanilmaz derecede zor oldugunu bil-
meyen yoktur. Ancak odiiller gercekten de sasirtict derecede
etkili olmustur. Her giin en az bir porsiyon meyve ya da sebze
yiyen g¢ocuklarin sayisini ikiye katlamistir. Sasirtict bir sekilde,
arastirmanin esas konusu bu degildi. Asil soru, tesvikler kaldiril-
diktan sonra ne olacagidir. “Planlayin” boliimiinde de gordiigii-
miiz tizere ayni tetikleyicilere (sirada beklerken ne yiyeceginizin
sorulmasi) karsilik olarak ayni eylemleri tekrarlamak (yemegin
yaninda bir porsiyon meyve ya da sebze istemek), zaman i¢inde
hedefimize ulasmamizi kolaylastiracak aligkanliklar edinmemizi
saglar. Arastirmacilarin, ¢calismayu iki farkl siire zarfinda ytiriit-
meyi se¢mesinin nedeni budur. Daha uzun siireli (bes hafta) bir
odil programinin daha kisa sireli (ii¢ hafta) 6dil programina
oranla aligkanliklar1 siirdiirebilmek agisindan daha faydali olup
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olmadigini goérmek istemislerdir. Arastirmacilar sonuglara bak-
tiklarinda, uzun siireli programin da kisa siireli programin da
giiclii ve siirdiiriilebilir etkileri oldugunu gordiiklerine memnun
olmustur. Bes haftalik programin etkileri ise ¢ok daha ilgi ceki-
cidir. Daha uzun siireli 6diil programina dahil olan 6grencilerin
meyve ve sebze tiiketimi diger grubun iki katidir. Goériintise ba-
kilirsa, daha uzun siireli tekrar, alisgkanliklarin daha yerlesik bir
hal almasina fayda saglamistir. Bu bulgu, 6dil sisteminin siiresi-
ni daha uzun tutmanin, aligkanliklarin ddiiller bittikten sonra da
stirdiiriilebilir olma ihtimalini artiracagini gosterir.

Bu okul programinda édiiller, cocuklar yeterli miktarda seb-
ze ve meyve yediklerinde verilmistir. Timboon'da gerceklestirdi-
gimiz dahil olmak tizere bir¢ok kiiciik 6diil programinin ortak
ozelliklerinden biri de ortada bir rekabet unsuru olmasidir. Hatta
bir grup insani uzun bir siire boyunca 6diil toplamaya tesvik eden
tim programlar bir nevi rekabete davetiye niteligi tasir. Hedefi
bu sekilde 6diil ve rekabet araciligiyla “oyuna dontistiirme” ko-
nusu, yalnizca uygulama gelistiricilerinin degil, diinyanin ¢esitli
yerlerindeki siyasetcilerin ve sirketlerin de ilgisini ¢ekmektedir.
Bize gore, ister is hayatinizla, ister 6zel yasantinizla ilgili olsun,
hedefinizi oyuna doniistiirmek biiyiik bir potansiyeli de berabe-
rinde getirir.

Ornegin, Utah okul arastirmasindaki merkezi fikirlerden
bazilari, “oyuna doniistiirme” ve rekabet tizerine daha ¢ok vurgu
yapilarak Ingiliz okullarinda uygulandiginda ne olduguna baka-
lim. Bu ¢alismada, ¢ocuklar 6gle yemeklerinde meyve ve sebzeyi
tercih etmeleri karsiliginda jeton yerine ¢ikartma kazanmuistir.
Haftanin sonunda en ¢ok ¢ikartmasi olan 6grenci, 6zel bir kutu-
dan oyuncak benzeri kiiciik bir 6diil secebilmektedir. Arastirma-
cilar, bu kiigiik 6diillerin ayni Utah arastirmasinda oldugu gibi
Ingiliz okullarinda da 6grencileri daha fazla meyve ve sebze ye-
meye tesvik ettigini géormiistiir. Ancak programa bir de rekabet

103



Basit Diisiin

unsuru dahil edildiginde, yani yalnizca en ¢ok cikartmasi olan
ogrencilerin 6dil se¢melerine izin verildiginde, meyve ve sebze
tiiketiminin t¢ katina ¢iktig1 gorilmistir.®

Bu demek oluyor ki, elinizden geliyorsa, kendi hedefinizi
belirlerken ya da diger insanlar1 motive edecek bir 6diil prog-
rami tasarlarken kiigiik “boliimleri” 6diillerle bagdastirarak ve
insanlar1 ya da ekipleri birbirleriyle rekabet icine sokarak he-
defi nasil oyuna doniistiireceginizi diistinmelisiniz. Bu kiigiik
odiiller zaman icinde iyi aligkanliklar kazanmaniza yardimci
olacaktir.

Bu bolumiin ilk iki kismi, 6diil sistemlerinin bizi nasil mo-
tive edecegi hakkindaydi. Ancak 6diilleri kullanirken, yanlis
belirlenmeleri durumunda nasil geri tepebilecekleri de dahil
olmak iizere, karsilasabilecegimiz sorunlarin hepsini heniiz ele
almadik. Son kismin konusu da budur.

3. Kural: Ters etkilerden sakinin.

1990’1 yillarin baslarinda, Isvicre hiikiimeti niikleer atikla-
r1 depolamak icin iki tesis insa etme niyetindeydi. Isvicre’nin
merkezinde bulunan iki semt potansiyel bolge olarak belirlen-
misti. Tahmin edilebilecegi gibi, yerel 6neme sahip konularda
referanduma katilmaya aliskin Isvicre vatandaslari bu konuda
giiclii fikirlere sahipti. Bu durum, Bruno Frey ve Felix Oberhol-
zer-Gee adli iki akademisyene merak uyandirici bir arastirma
projesi fikri verdi. Projenin etkiledigi bolgelerdeki hanelerin
tcte ikisiyle iletisime gecilip, yasadiklar: bolgede bir niikleer
atik deposunun yer almasina izin vermeye yanasip yanagma-
yacaklar1 soruldu. O dénemde birgok kisiyi sasirtacak bigim-
de, katihmcilarin yarisindan fazlasi evet cevabi verdi. Bircogu
potansiyel negatif sonuclardan endise duymasina ragmen bu
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sonug ortaya ciktl. Ornegin katilimcilarin yiizde 40’1, bu pro-
jenin insanin evinin yakinlarinda istemeyecegi tiirden ciddi
kazalarin meydana gelme riski tasidigina inaniyordu.® Buna
ragmen bolge sakinleri, tiim tesislerin bir sekilde bir yere insa
edilmesi gerektiginin de farkindayd: ve potansiyel kazalardan
endiselenmelerine ragmen Isvicre vatandaslari olarak da go-
revleri vard1.

Frey ve Oberholzer-Gee daha sonra ayni kisilere bir 6n-
cekiyle kismen farklilik gosteren birtakim sorular sordu. Isin
ucunda maddi bir kazang olmasi durumda kag kisinin evet ce-
vab1 verecegini merak ediyorlardi. S6zii gecen kazang kisi basi-
na yilda 2.175 ila 6.525 dolar arasinda degisiyordu. Vatandaslik
gorevi bilincine bir de bu 6denek eklenince vatandaslarin evet
demek icin daha fazla nedeni olacag1 diistiniilebilir. Zaten var
olan motivasyonlarinin iizerine bir de para teklifi almiglardir.
Ancak katilimcilarin ytizde 50’si hi¢bir para tesviki olmadan
evet demis olsa da, para teklif edildiginde kabul oranlar1 cid-
di anlamda diisiis gostermisti. Bir anda katilimcilarin yalnizca
ceyregi tesisi kabul etmeye hazir olduklarini belirtmisti. Para-
nin 2.000 dolar ya da 6.000 dolardan fazla olmasinin insanlarin
fikirleri tizerinde hicbir etkisi yokmus gibi goriinmesi de ayni
olgtide ilgingti.

Neler oluyordu? Bolge sakinlerinin esas motivasyonlarina
katkida bulunmak bir yana, goriiniigse gore onerilen para, daha
onceki ahlaki gérevi para aligverisine doniistiirmiistii. S6zii ge-
cen miktar 6.000 dolar bile olsa beklenen riskleri tazmin etme-
ye yeterli degildi. Bu tiir bulgular klasik iktisat¢ilarin kafasini
siklikla karistirir ¢linkii onlar ekstra bir 6denegin bireyin men-
faatini artiracagini ve boylece pozitif cevap oranina da olumlu
katkida bulunacagini diistiniirler. Ancak davranis bilimciler
bu tiir bulgular: sasirtict bulmazlar. Giinimiizde bu olgunun
birgok drnegi vardir ancak detaylar ve baglam énemlidir. Or-
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negin Richard Titmuss’un iinlii bulgusunun gosterdigi iizere,
insanlara kan bagis1 i¢in para 6demek, goniilliiliiklerini negatif
anlamda etkiler. Ancak Bob Slonim’in daha yakin tarihli ¢alis-
malar1 bu varsayima karsi ¢ikmaktadir. Deneylerine gore, bu
odiillerin nasil sunulduklar: 6nem tasimaktadir ve iyi bicimde
tasarlanmis 6diil sistemleri bagis oranlarini artirabilir.’® Kisa-
casl, zaten icten gelen bir motivasyona sahip oldugunuz bir
hedef icin maddi bir 6diil belirlemek her zaman iyi bir fikir
degildir ve iyi tasarlanmadan gerceklestirilirse var olan moti-
vasyonu bile baltalayabilir.

Maddi tesviklerin geri tepmesinin ne kadar kolay oldugu-
nu gosteren en {inlii deneylerden biri, her sene “bagis giinleri”
diizenlenen Israil’de Uri Gneezy tarafindan yiiriitiilmiistiir. Bu
giinlerin her biri, kanser arastirmalar1 ya da yoksul ¢ocuklara
yardim gibi konular icin halktan bagis toplayan bir kurulusa
ithaf edilmektedir. Bu kokli uygulamada, lise 6grencileri kapi
kap1 gezip bagis toplarlar. Gneezy’nin 6grenmek istedigi sey,
bu 6grencilerin zaten var olan motivasyonlarina ek olarak bir
de maddi bir tegvikle karsilastiklarinda daha fazla para toplayip
toplayamayacaklaridir. Boylece lise 6grencilerini tice boldugi
bir deney yapar. ilk gruptaki 6grencilere, topladiklar1 bagisla-
rin 6nemi ile ilgili bir konugma yapilir. Buna ek olarak, sonug-
larin yayimlanacagi, yani toplanan paranin halka duyurulaca-
g1 konusunda bilgilendirilirler. fkinci gruba da ayni konusma
yapilir ancak onlara bir de kiigiik bir tesvikte bulunulur: Her
ekip toplanan paranin yiizde 1’ini kendileri i¢in ayirabilecektir.
Uclincii gruba ise ¢cok daha biiyiik, yiizde 10 oraninda bir tes-
vik pay1 ayrilir.

Peki sizce ne olmustur? En biiyiik miktarda para hic¢bir
maddi tesvik almayanlar tarafindan toplanirken, ytizde 10 ora-
nindaki biiyiik tesviki alan grup da az farkla ikinci sirada yer
almigtir. Ancak konusmaya ek olarak bir de kiigiik bir tesvik
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pay1 verilen grup ¢ok daha az miktarda, digerlerine oranla yiiz-
de 36 daha az para toplamistir. Bir yardim kurulusu i¢in para
toplamak insanlarin iclerinden gelerek yaptiklar: bir seydir ve
kiigiik bir finansal tegvikin isin i¢ine girmesiyle olay karsilik
beklenerek yapilan bir eyleme doniismiistiir ki bunun insan
tizerindeki ¢ekici etkisi bir hayir kurumu i¢in yardimda bu-
lunmaktan ¢ok daha azdir. Ayni Isvigre gibi, finansal tesvik in-
sanlar1 motive etmekten ¢ok onlarin motivasyonunu kirmistur.
Ogrencilerin icten gelen motivasyonlarini yerle bir etmistir.
Daha fazla ilerlemeden 6nce, bir¢ok yorumcunun finansal
tesviklerin ise yaramamasi olarak yanlis yorumladigi ana me-
saj1 iyice anlamaliy1z. Bu alanda belki de en tinlii calismalardan
biri olan ve ¢ocuklarini kresten almaya ge¢ gelen ebeveynlerin,
gec geldiklerinde para cezasina ¢arptirilmalarini konu edinen
arastirma da ayni bu sekilde yanlis yorumlanmistir. Yine Uri
Gneezy ve Aldo Rustichini tarafindan yiiriitiilen arastirma ce-
zanin da geri teptigini gostermistir: Ceza sézkonusu olunca
gec kalan ebeveynlerin sayisi ikiye katlanmistir ve sebebi, niik-
leer tesislere ev sahipligi yapmak istemeyen Isvicre vatandas-
larininkiyle aynidir. Bu durumda, ¢aliskan kres yardimcilarina
destek olmak icin zamaninda gelmek, ahlaki gorev olmaktan
cikip finansal aligverise dontismiistiir. Bir anda geg¢ kalmak ka-
bul edilebilir bir hal almistir ¢iinkii ahlaki zorunlulugun ye-
rini para cezast almistir. Ancak Gneezy ve Rustichini’nin 6ne
stirdligii ana fikir cezalarin ise yaramadig: degildir. Soylemeye
calistiklar1, maddi bir 6diil ya da ceza uygulayacaginiz zaman
(6zellikle de insanlarin “dogru seyi yapmak” icin icten gelen
bir motivasyonlar1 oldugu durumlarda) bedelin seviyesini iyi
ayarlamaniz gerektigidir. Bu nedenle, bu bélimiin ilk kismin-
da, verilecek 6diiliin ya da cezanin etki etmesi i¢in yeteri kadar
biiyiik olmasi gerekip gerekmedigini isledik. Buna gore, mad-
di tesvik kullanacaksaniz anlamli olmalarina dikkat etmeniz
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gerekmektedir. Elbette ki, eger 6dili ¢ok kiymetli tutarsaniz
maliyet agisindan mantikli olmayabilir ve kisileri aldatmaya,
yalan soylemeye ve diisiik performansa itebilir."!

Zaten belirledikleri hedef icin icten gelen bir motivasyo-
nu olan insanlar icin alternatif bir yaklasim, nakit 6diillerden
uzak durmaktir. Daha genis basit diisiin prensipleriyle de para-
lel olarak bunu gerceklestirebileceginiz {i¢ farkli yol belirledik.
[lki, nakit 6diiliinii artik paranin kendine degil onunla alina-
cak seye odaklanacak sekilde yeniden sekillendirmektir. Bazi
zeki arastirmacilarin, Singapurlu taksi soforlerini daha gok
egzersiz yapmaya tesvik ederek etkili bir bicimde gercekles-
tirdikleri de tam olarak budur. Bazilarina 100 dolar nakit para
onerilmesi, taksinin giinliik kirasini 6demekten ¢ok daha az
etkili olmustur.> Bu durum neden sagirticidir? Ciinkii kiranin
giinliik bedeli de 100 dolardir. Bunu kendi hedefinize uyarla-
mak i¢in, amaciniza ulastiginiz dni tam olarak nasil kutlamak
istediginizi diislinebilirsiniz. Elbette kendinize bir nakit 6dii-
lii belirlemek yerine, o parayla kendinize alabileceginiz seyle-
re odaklanmalisiniz. Belirleyeceginiz 6dil hep gitmeye niyet
ettiginiz o tatile ¢cikmak olabilir. Son zamanlarin en efsanevi
partisini vermek ya da kendinize sezonluk bir sinema veya fut-
bol magu bileti almak olabilir. Bu 6diiliin ne olmasi gerektigini
diistintirken “Hazirlanin” béliimiinde islenen, fiziksel tirtinler
yerine “deneyimler” satin almanin, sosyal iligkileri gelistirme-
nin ve baskalarina para ya da zaman ayirmanin refah diize-
yinizi herhangi bir {iriinden daha c¢ok artiracagiyla ilgili olan
dersi de gz 6niinde bulundurmaniz gerekir. Ornegin yapilan
arastirmalara gore, kendileri adina bir hayir kurumuna bagis
yapilan calisanlarin, kendilerine harcamak icin nakit para ve-
rilen calisanlardan daha mutlu olduklar: ve hognut kaldiklar:
gozlemlenmistir.'®

Ikinci prensip ilkiyle yakindan iliskilidir ve ozellikle de
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diger insanlara yonelik 6diil belirlerken gecerlidir. Bir seyleri
satin almak icin para 6demek fikrini tamamen devre dis1 bira-
karak paranin satin alamayacagi seyleri diistinmeyi gerektirir.
Ornegin kamu birimleri, erisimine sahip olduklari ve insanlara
paradan ¢ok daha fazlasini sunabilecek seylere odaklanmalidir
(yedek tercih). Bir sene boyunca normalde park edilmesi yasak
yerlere park edebilen tek kisi olmanizin ne kadar cazip olaca-
gin1 ya da hayranlik duydugunuz biriyle 6gle yemegi yiyebile-
ceginizi (daha ¢ok bagis toplama durumlarinda ige yarar) hayal
edin. Oslo sehri daha ¢ok insanin elektrikli ara¢ satin almasini
istediginde, bu tipte ara¢ kullanan herkese otobiis seridinin
de kullanimini agmigtir. Bu 6diil, satin alinan elektrikli arag
miktarini artirmakla kalmamis, ayni zamanda onlar1 daha da
goriiniir kilmigtir. Bir anda ne kadar ¢ok kisinin ¢evreye duyar-
I1 tercihlerde bulunduklari belirgin hale gelmistir. Davranigsal
Kavrayis Ekibi olarak, kurucu iiyelerimizden Simon Ruda ile
birlikte biz de bu “paranin satin alamayacag1” ddiiller pren-
sibinin daha kiigiik dlgekteki bir versiyonunu gelistirdik. Her
sene Noel'de, iizerinde kabartma harflerle Davranigsal Kavra-
yis Ekibi’'nin logosunun, alicinin bas harflerinin ve seneyi be-
lirten rakamlarin yer aldig1 kalemler {iretiyoruz. Bu kalemlerin
mali degeri o kadar yiiksek olmasa da herkes onlara iiretim
bedellerinin ¢ok {izerinde deger veriyor. Yani anlaml bir 6diil
arayisindaysaniz ya da finansal degeri olmayan tegviklere sicak
bakiyorsaniz baglamaniz gereken nokta paranin satin alama-
yacagi seylere odaklanmaktir.

Eger tiim bunlar size biraz fazla iyimser geliyorsa ¢ok giic-
li olan {i¢lincii bir taktik daha bulunmaktadir. Dean Karlan
ve lan Ayres’in “anti tesvik” diye isimlendirdigi bu unsur mo-
tivasyonunuzu higbir seyin artiramayacagi seviyelerde artira-
bilir. Anti tesvik’in en basit tiirli gercekten nefret ettiginiz bir
davaya ya da kuruma maddi bagista bulunacaginiza sz ver-
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mektir. Yani en az sevdiginiz spor takimini, politikaciy1 ya da
kurumu diisiiniin ve daha sonra, hedefinizi bagaramamak gibi
bir durum sézkonusu oldugunda bu birey ya da kuruma bir
bagista bulunmaniz gerekecegini hayal edin. Ise giderken kul-
landiginiz trenin grevini organize eden isci sendikasina ya da
(politik tutumunuza bagl olarak) kafanizin yatmadig: yasalar:
savunan sagc1 partiye yapilacak 50 sterlin degerindeki bir yar-
dimin, esdeger bir 6diil veya cezadan ¢ok daha biiyiik bir etkisi
oldugunu goérmek kolaydir. Elbette Rory de egzersiz planinda
(en nefret ettigi takim olan) Arsenal’in formasini giyme yi-
kiimliliigii altina girerek ayni tutumu gostermistir. S6zkonusu
finansal bir tegvik olmak zorunda degildir. Yalnizca gercekten
yapmak istemediginiz bir sey olmalidir. Bu tiirden finansal ol-
mayan anti tesvikler en gii¢li etkiye sahiptir. Anti tegviklerle
ilgili en giizel seylerden biri de isin icine giren para miktari-
nin o kadar da biiyiik olmasinin gerekmemesidir. Hayatta en
cok nefret ettiginiz kuruma yapilacak yardimin, hesabinizdan
¢ikan paradan birkag¢ kat daha fazla can acitacagi kesindir.
Ozetlemek gerekirse, boliimiin baginda verilen derslerden en
onemlisine kulak vermeniz gerekir: Yiikkimliliigliniizii bagla-
yic1 kilmaniz, bir diger deyisle, s6zlintizde durmay1 istemeniz
gerekmektedir. O nedenle anti tesvikler belirlerken dikkatli
diisiiniin ¢linkii onlar hafife alinacak seyler degildir!

Bu kitaptaki diger altin kurallarin hepsi hedefinize ulas-
mak icin atmaniz gereken pozitif bir adimla ilgiliyken bu, 6zel-
likle de ugrayabileceginiz basarisizliklara odaklanmaktadir.
Eger yanlis sekilde belirlenirlerse 6diil mekanizmalarinin ters
etki olusturmalar1 miimkiindiir. Ancak birkag basit teknik uy-
gulayarak ve biraz da diislinerek sizi hedefinize ulagsmaya tes-
vik edecek odiiller belirlemek gayet miimkiindiir.
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Bu bolim belirli hedeflere ulagsmak iizere belirlenen 6diillerle
ilgilidir. Ancak bunun sanildig1 kadar kolay olmadig1 da goriil-
mektedir. Ana hedefinizin anlamli oldugundan, d6rt anahtar
prensibe odaklanarak emin olabilirsiniz. Odiiliiniizii (ya da
cezanizl) dogrudan ana hedefinizle iligskilendirin, bu 6dilin
sizin i¢in sonuca deger vermenize yetecek kadar anlamli oldu-
guna emin olun. Baglayici olduguna emin olun, isin icinde bir
sey (kazanmaktan ziyade) kaybetmek olacak sekilde ayarlayin.
Ana hedefinize ulagsmak icin belirlediginiz 6diile ek olarak, ge-
nel ilerlemeyi belirli eylem “boliimlerine” bagh kiigiik tesvik-
lerle de desteklemelisiniz. Buradaki amag iyi huylarin olusma-
sina yardimc1 olabilecek, sirt sivazlamaya esdeger, siirekliligi
olan mekanizmalar1 yiiriirliige koymaktir. Son olarak, finansal
tesviklerin icten gelen motivasyonunuzu olumsuz yonde etki-
leme potansiyelinin de farkinda olmalisiniz. Neyse ki bundan
kacinmanin bircok yolu vardir. Ornegin tesviklerinizi dikkatle
belirleyerek, kendinizi paradan ziyade deneyimlerle 6diillen-
direrek ya da anti tesviklere bagvurarak bunu basarabilirsiniz.
Baskalarinin yardimina bagvurmak hedeflerinize ulagsmaniza
fayda saglayabilecek yontemler arasinda en etkililerinden biri
olabilecegi icin (bir sonraki boliimde gorecegimiz tizere), grup
tesviklerini kullanmay1 da disiinebilirsiniz.
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Andy, Davranissal Kavrayis Ekibinin ise yeni aldigi muhte-
sem elemanlardan biri. Hepsi sigara icen, bir grup cok ya-
kin arkadasiyla birlikte Grimsby’de yasiyordu. Andy, o zamanlar
kendini sigara tiryakisi olarak géormese de, digerleri birer sigara
yaktiginda o da yakiyordu. Tam bir “sosyal icici” érnegiydi. Uni-
versite icin Bristol’a tasindiginda da benzer bir egilim gosterdi.
Yeni 6grenci arkadas grubunun c¢ogu da sigara tiryakilerinden
olusuyordu ve gece disar1 ¢ikip sigara ictiklerinde Andy de on-
lara katilirdi. Bu, birkag¢ sene daha devam etti. Andy yaninda-
kilerin sigara igmedigi zamanlarda nadiren sigara icerdi. Daha
sonra, Universitenin son senesinde durum degismeye basladi.
Andy 6grenci siyasetine adim att1 ve 2010 Genel Secimlerinde
zamaninin biyiik kismini yerel partilerden birinin genel merke-
zinde gecirdi. Se¢cim kampanyasina dahil olan kisilerin tamami-
na yakini sigara tiryakisiydi ve icinde bulunduklar: stresten biraz
uzaklasmak icin siklikla sigara molasi veriyorlardi. Boyle zaman-
larda Andy de onlara katilirdi. Ancak simdi ilk adimi kendisi de
atar olmustu. Fark etmisti ki, Grimsby’de basladig1 ve daha sonra
Bristol'da 6grenciyken, daha ¢ok aksamlar: gerceklestirdigi sos-
yal icicilik eylemi artik giindiiz vaktine de sarkmaya baslamisti.
Kisacasi artik adamalkalli nikotin bagimlisi olmustu. Bu aligkan-
lig1 gz agip kapayincaya dek edinmis gibi hissediyordu. Andy
sonradan, “Bir sabah kalkip sigara yakarsin ve artik sosyal icici
olmadiginin ayirdina varirsin,” diye distinmiisti. “Birden ger-
cekten sigara tiryakisi haline gelirsin”

Sonra bir giin her sey degisti. Andy, Nicola'yla tanist1 ve ona
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asik oldu. Sorun Nicola'nin sigara icmemesiydi. Hatta sigaradan
nefret ediyordu. Sigaranin disleri sariya dondiirmesinden ve ki-
yafetlerini les gibi kokutmasindan nefret ediyordu ve sigara ic-
meye devam ederek kendisini yavas yavas 6ldiirmeye merakli bi-
riyle bir hayat kurmay: istemediginden de emindi. Boylece eger
onu esi olarak yaninda gormek istiyorsa sigaradan vazgegmesi
gerektigini Andy’ye acgikc¢a soyledi. Bu, bir¢ok kisi i¢in goz kor-
kutucu bir olasiliktir. Sonugta nikotin yiiksek derecede bagimli-
lik yaratan bir maddedir. Ancak Andy’nin silahi, davranig bilimi
arastirmalarindan edindigi bilgilerdi ve kendine giivenmemesi
icin bir neden yoktu. Boylece Nikola'nin evlilik i¢in koydugu kat1
kurali kabul etti ve sigaray1 birakacagina soz verdi.

Andy’nin kendine giiveninin sebebi, hedeflere ulagsmadaki
sosyal unsuru anlamasiydi. Bagkalarinin kendi tizerindeki etkile-
rinin farkina vardi. Insanlar hem sigaraya alismasina yol agmusti,
hem de potansiyel olarak birakmasina yardim edebilirlerdi. Boy-
lece miistakbel esinin sigaray1 birakma sartini yalnizca ona ésik
oldugu icin degil (gerci bunun da biiyiik bir etkisi olmustu), he-
define ulagsma yolunda Nicola’ya giivenebilecegini bildigi icin de
kabul etti. Yeni arastirmalar, Andy’nin hipotezini giiclii bicimde
destekliyordu. Bir es sigaray1 biraktiginda digerinin i¢cmeye de-
vam etme ihtimali yiizde 67 oraninda azaliyordu.! Ancak her sey
bununla sinirh degildi. Burada etkili olan bir diger unsur da Ni-
cola’yla birlikte Bristol'dan tasinmayi planliyor olmalariydi. Ta-
sinmazsa onu sigara icmeye tesvik eden sosyal agin icinde kalird
ve bu da sigaray1 birakma sansini oldukga distirtirdii. Andy, ayni
zamanda dahil olunan sosyal aglarin giiclii etkisi hakkindaki yeni
bulgularin da farkindaydi. Bu etki o kadar giigliiydii ki eger arka-
dasinizin arkadasinin arkadas: bile sigara tiryakisiyse, sizin siga-
ra igme ihtimaliniz artardi.> Boylece Andy’nin, kendini Bristol ve
Grismby’deki sosyal aglarindan uzaklastirmasi sigaray1 birakma-
sin1 ¢ok daha kolaylastirirdi. Ne de olsa, bu aglar tiitiin aligkanlig1

113



Basit Diisiin

edinmesinden kismen sorumluydu. iki yil sonra, Andy kendine
giitvenmekte hakliymis gibi goriiniiyor. Bristol'dan tasindigindan
beri agzina bir sigara bile koymadu. Ertesi sene Nikola'yla evlendi
ve ikisi de sigarasiz hayatlarindan ¢ok memnunlar.

Oyleyse bu béliimiin, hedeflerimize ulasmak icin etrafimiz-
daki kisilerin giiclii etkisinden nasil faydalanabilecegimizle ilgili
oldugunu soyleyebiliriz. Ortak bir hedefe sahip olmak kendimizi
motive ve hedefe bagli hissetmemizin en 6nemli yollarindan biri
olmasina ragmen, 6zel hayatimizda bu, az kullanilan bir taktik
haline gelmistir ¢iinkii hedeflerin bireysel iyilestirici projeler ol-
duklarini distiniiriz. Ayni sekilde is hayatimizda ve 6zellikle de
hiikimet yasalarinda, nesiller boyunca yiriirliige koydugumuz
program ve projelerdeki sosyal unsuru gormezden gelmisiz-
dir. Ciinkii sosyal etkilesimlerin ne kadar da 6nemli oldugunu
gormezden gelerek, bireylerin kendi ¢ikarlarini gézetmeleri ile
ilgili ekonomik varsayimlari dogru kabul etmisizdir. Davranis-
sal Kavrayis Ekibi'nin uzun siireli danismani olmasinin yani sira,
Amerikan Ekonomi Birligi'nin de baskani olan Richard Thaler’in
da ifade ettigi tizere: “Tamamiyla ekonomik olan insan gercek-

ten sosyal bir aptal olmaya yakindir.?”

Okumaya devam etmeden
once, bu boliime “Paylasin” adini vermemizin sebebini de agiklar
nitelikteki, sosyal aglarin giictiniin pozitif etkilerinden birini de
aklinizda tutmanizi istiyoruz. Eger bir arkadastan, aile bireyin-
den ya da meslektastan size bir konuda yardim etmesini isterse-
niz, bu sizin (ve onlarin) i¢inizdeki bir karsiligini verme durtiisii-
nii tetikleyecektir. Mukabele etmek. Bu diirtii o kadar gii¢lidiir
ki Darwin bunun ahlakin yapi tast oldugunu disiinmustiir.* Biri
size bir hediye verdiginde, evine yemege davet ettiginde ya da il-
tifat ettiginde tamamen ayni diirtiiyi hissedersiniz. Yani umuyo-
ruz ki, hedeflerinize ulasmak i¢in bagkalarinin destegini ararken
onlarin da kendi hedeflerine ulagsmalarina yardim etme firsat:
bulursunuz.
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Biz sosyal hayvanlariz.® Diger insanlarin yaptigini disiin-
digumiiz seylerden ve bizim hakkimizda ne distindiiklerinden
etkileniriz. Bu etkilenme durumu ¢ogu zaman bilingsizce ve
tahmin ettigimizden ¢ok daha biiyiik boyutlarda gerceklesir. Bu
sosyal unsurdan en iyi sekilde faydalanmak adina kullanmanizi
destekledigimiz ti¢ altin kural sunlardir:

e Yardim isteyin. Size yardim edecek birini bulursaniz
basariya ulagsma sansiniz da artar. Diger insanlarin size
yardimct olma konusunda ne kadar istekli olduklarini
gormek sizi sasirtabilir.

e Sosyal aglarimzdan yararlanin. icinde bulundugu-
muz aglar davraniglarimiz iizerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Hedefinize ulagsmak i¢in bu aglarinin yardi-
mindan faydalanmanin bir¢ok yolu vardur.

e Grup giiciinit kullanin. Ayni hedefe ulagsmaya ¢alisan
biiytik bir grupla bir araya gelerek kendi kendinize ba-
sarabileceginizden daha fazla seye, ¢cok daha kisa siire-
de ulasabilirsiniz.

1. Kural: Yardim isteyin.

Kendinizi simdi bahsedecegimiz tiirden bir durumun icinde bul-
dugunuzu distiniin. New York’tasiniz ve bir telefon goriismesi
yapmaniz gerekiyor ancak sarjiniz bitmis. Konu oldukga acil,
o nedenle sokaktaki yabancilarin yanina gidip telefonlarini bir
telefon goriismesi yapmak icin 6diing alip alamayacaginizi so-
ruyorsunuz. Insanlarin hangi oranda evet diyecegini diisiinii-
yorsunuz? Birazdan bahsedecegimiz diger durumu goziiniizde
canlandirmadan énce durup bir diisiiniin. Ogrencisiniz ve spor

salonuna gitmeniz gerekiyor. Buranin ayni zamanda tiim 6gren-
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cilerin zorunlu beden egitimi derslerini aldiklar1 yer oldugunu
da biliyorsunuz. Boylece sokakta bir 6grenciyi durdurup spor
salonunun nerede oldugunu soruyorsunuz. Size dogru yoni
gosteriyorlar ancak siz duraksamadan “Beni oraya gotiiriir mii-
siiniiz?” diye soruyorsunuz. Bu istegi kabul edenlerin yiizdesi ne
olur dersiniz? Bir kez daha durup cevabin ne olacagini diisiintin.

Bunlar, insanlarin yabancilarin yardim taleplerine ne tepki
vereceklerini tahmin etmek konusunda iyi olup olmadigini gor-
mek isteyen iki arastirmaci tarafindan olusturulan senaryolard1.®
Cep telefonu calismasinda, katilimcilar insanlarin yiizde 30'unun
telefonlarini 6diing verecegini tahmin ederken, spor salonu calis-
masindaki katilimcilar ise ylizde 14 gibi diisiik bir oranda insan-
larin onlara eslik etmeyi kabul edecekleri tahmininde bulundu.
Ancak gercekte, her iki durumda da yardim talebi alan yabancila-
rin yarisina yakini (sirasiyla yiizde 48 ve 43) evet cevabini vermis-
ti.” Bir¢ok insan, goriiniiste hicbir ¢ikarlar1 olmadan kendilerin-
den istenen iyilige olumlu yanit veren ne kadar ¢ok sayida insan
oldugunu duyunca sasirdi. Bunlar yalnizca tek seferlik bulgular
da degildi. Cornell Universitesinde bir psikolog olan Vanessa
Bohns ve meslektaslari, bu tarzda egzersizleri 14.000'in tizerin-
de yabancidan istenen yardim talepleri aracihigiyla gerceklestir-
di.® Her seferinde de benzer bir sonugla karsilastilar. Kendimiz
gibi insanlarin bize yardim etmeyi istemeleriyle ilgili son derece
karamsariz. Gergekte, insanlar hayal ettigimizden ¢ok daha ge-
nis boyutlarda, neredeyse yardim istenilen durumlarin yarisinda
bize yardim etmeye istekliler.” Sonuclar gostermektedir ki, bir-
cogumuz hedeflerimiz icin var olan destek kaynaklarindan fay-
dalanma firsatini kagiririz. Destek kaynaklarindan kastimiz diger
insanlardan gelecek yardimdir. Eger New York'lularin yarisina
yakini telefonumuzun sarji bittiginde bize yardim eli uzatmaya
bu kadar istekliyse, bize cok daha yakin olan insanlarin hangi
oranda yardim etmeye istekli olacagini bir diisiintin.
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Opyleyse, alinmasi gereken ilk ve en kolay ders, hedeflerimize
ulasmamiza yardim etmemeleri i¢in bagkalarina ¢agrida bulun-
mamiz gerektigidir. Bu nedenle, Davranigsal Kavrayis Ekibi ola-
rak insanlar1 bu tiirden ¢agrilarda bulunmaya tesvik edebilmek
icin cesitli yollar arariz. Bu konuda en ileri gittigimiz alan egitim
olmustur. Davranigsal Kavrayis Ekibi'nden Raj Chande, Harvard
akademisyeni Todd Rogers ve Bristol Universitesi profesorii
Simon Burgess’le birlikte calisarak, ebeveynlerin ¢ocuklarina
dogrudan yardim etmelerini desteklemek adina bir seri yanilti-
c1 derecede kolay gortinen miidahale yontemi gelistirdi. Bir¢ok
ebeveyn yardim etmek ister ancak nereden baslayacagini bile-
mez. Hatta bazen yardim edemeyeceklerini diistiniip endiseye
diserler ¢iinkii bugiinlerde cocuklar, ailelerinin miifredatlarinda
olmayan bir¢ok konu 6grenmektedir. Bu baglamda Raj, siklikla
insanlara bir ebeveynin okuldan yeni gelmis kizi ya da ogluyla
yapacagl tipik konusmay1 hayal etmesini ister. “Hafta sonu ne
odevin var?” diye soran ebeveyn bir yandan da fazla aligilmis ce-
vab1 bekler: “Fazla bir sey yok, bir iki siradan sey” Boylece aras-
tirma ekibi ebeveynleri biraz daha bilgilendirerek, ¢ocuklarinin
egitimine daha fazla dahil olmalarina olanak saglamak istedi.
Sistemin nasil isledigini aciklayalim. Ortalama haftada bir, ebe-
veynler okuldan hatirlatmalar iceren degisik mesajlar alirlar. Bu
mesajlardan bazilar1 yaklagsmakta olan sinavlar1 6nceden haber
verirken, kimi de ¢ocuklarin fen, matematik ve 1ngilizce dersle-
rinde neler 6grendigini agiklar ve bu konular tizerinde gercekles-
tirilebilecek sohbetlere tesvik etmek adina birkag tavsiye igerir.
Asagida bu mesajlara dair bir 6rnek bulunmaktadir. Mesaji ince-
leyip bunun bir ebeveyn ve ¢cocugu arasinda sohbeti nasil degis-
tirebilecegini hayal edin.
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Gonderen: Raj’in Okulu

Sevgili Ebeveyn, Raj'in Cuma
guint matematik sinavi var. Lutfen
calismasi gerektigini hatirlatin ve
elinizden geldigince ona yardimci
olun. Tesekkiirler,

Dalston Lisesi.

10:00

Metin ekle

Bu mesajin daha 6zel amacli, zamanla ilgili ve bir ebeveynin elin-
den gelebileceklere odakli olmasi nedeniyle (“Liitfen ¢alismasi
gerektigini hatirlatin”) birgok insan bunun ebeveyn-¢ocuk diya-
logunu tamamiyla degistirebilecegini tahmin edebilir. Ornegin
bu durumda ebeveyn soyle diyebilir: “Demek Cuma giinii mate-
matik sinavin var. Ne zaman ¢alisacaksin? Yardimci olabilir mi-
yim?” Bu sorularin ardindan tam olarak ne tiir sohbetlerin ortaya
cikacagini bilme sansimiz olmasa bile, bildigimiz bir sey varsa, o
da bu tiirden miidahalelerin ¢ocuklarin egitimsel gelisimine etki-
sidir. Deneme gostermistir ki, bu tiirden basit mesajlar egitimsel
gelisimi bir aylik egitime esdeger seviyede hizlandirmistir. Bu so-
nug, gerceklestirme maliyeti neredeyse sifir olan bir uygulamaya
gore oldukga etkileyicidir.'® Sasirtic1 derecede etkili olmalarina
ek olarak, mesajlar oldukca popiiler hale gelmistir. Ebeveynle-
re programda kalmak isteyip istemedikleri soruldugunda cevap
istisnasiz “Evet” ve “Daha sik bilgi verebilir misiniz?” olmustur.
Ogrenciler bile ebeveynlerine daha ¢ok mesaj gonderilmesini
istemistir. Bu basar1 meslek okullar: iizerinde yapilan ileri sevi-
yedeki denemelerde de stirdiiriilmiistiir. Bu denemelerde, 6gren-
cilerin dersleri kirmalarini engellemek ve onlar1 sinavlarinda ba-
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sarili olmaya tesvik etmek icin haftalik mesajlar gonderilmistir.
Buradaki sonuglar éncekinden bile daha giigliidiir. Ogrencilerin
“ders destekgisi” olarak belirledikleri kisilere gonderilen mesajlar
ogrencilerin derslere katilimini mesaj almayanlara gore yiizde 11
artirmistir.

Bu tiirden bulgular Egitim Donanim Dernegini (Education
Endowment Foundation-EEF) fazlasiyla heyecanlandirmaktadir.
Dernek sinif icinde “neyin ise yaradigini1” bulmak i¢in 2011 y1-
linda Egitim Bakanligi'ndan aldig1 125 milyon sterlin ile kurul-
mus harikulade bir yapilanmadir. Mesaj miidahalesi gibi bir¢ok
calisma, insanlar1 birbirlerine yardim etmeye tesvik etmenin
giiciinii gésterir. Ornegin bir okul miidiiriiniin yapabilecegi en
etkili degisiklik 6grencilerin birbirlerine ders vermelerini sag-
lamaktir.'* Cogunlukla 6grencileri 6gretmen olarak kullanmay1
iceren “akran 6grenimi” bir 6grencinin egitiminde fazladan bes
aylik egitimsel gelisim elde etmesini saglar. Daha da iyisi, bu sis-
tem hem Ogretene hem 6grenene fayda saglar ve etkisi en ¢ok da
katilim orani en diisiik olan 6grencilerde goriiniir.'* Bu tiirden,
uygulanmasi ¢ok maliyetli olmayan miidahalelerin performansi
dramatik bir bicimde artirmasi ve en ¢ok yardima ihtiyaci olan-
lara en fazla fayday1 saglamasi sik goriilen bir durum degildir.
Yani boylesi bir basariya ulastigimizda bunu ciddiye almamiz
gerekir. Bu durumda ise miidahaleler oldukca basit bir dayanaga
sahiptir: Insanlar hedeflerine ulagmalari icin birbirlerine yardim
etmektedir.

Bircok cesitli alanda da benzer bulgularla karsilasiriz. Insan
destegi saglayan sigara ve alkol birakma ve kilo kontrolii prog-
ramlari destek sistemi olmayan 6rneklere gore cok daha iyi isler."
Eger bir sekilde sporla ilgileniyorsaniz, yaninizda biri varken ¢ok
daha hizli ve yogun egzersiz yapabildiginizi fark etmis olmali-
siniz. Ikisi de ayni olgunun sonucudur. Diger insanlarin yanin-
dayken motivasyonumuza daha fazla sahip ¢ikariz ¢iinkii diger
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insanlarin bizi tek basimizayken basarabilecegimizden daha ileri
itme yetileri vardir ve bu uygulamanin ne kadar da etkili olabil-
digi calismalarca gosterilmektedir. Diger insanlarla birlikte eg-
zersiz yapmanin etkilerini géormek isteyen bir grup arastirmaci,
spor salonuna giden bir gruptan, yiizde 65 kalp hiziyla alt1 fark-
I1 giinde bisiklet siirmelerini ister. Kadinlar gruplara ayrilir ve
bir gruba yalniz baslarina egzersiz yapmalar1 sdylenirken diger
gruptan da yanlarinda bir partnerle egzersiz yapmalari istenir.
Buradaki ince ayrinti, partnerin gercek olmamasidir. Aslinda se-
ans i¢in Skype’la baglanti kuran sanal bir spor arkadasidir ve Hiz
Tuzag filmindeki gibi 6nceden kaydedilmis bir déngii icindedir.
Yani her haliikdrda gercek hayattaki partnerinden daha yiiksek
performans sergileyecektir. Bir partnerle egzersiz yapanlar tek
basina olanlardan ¢ok daha uzun siire dayanmay1 basarir. Hatta
katilimcilarin egzersiz stireleri bir partnerin varligiyla ikiye kat-
lanmistir.* Yani goriiniise gore, 6zellikle de bu durum zararsiz
rekabetin olusmasina olanak sagliyorsa baskalarinin yardimi bizi
daha etkin kilar.

Oyleyse hedefimizi paylagsmanin ilk dersi, uygulamasi en ko-
lay ve basit olandir: Hedefinize ulagsmaniza yardimci olacak birini
bulun. Bu insani (ya da insanlar1) buldugunuzda, talebinizi nasil
ileteceginizi diisiinmelisiniz. Okuldan mesaj gelmesi 6rneginde
oldugu gibi, size nasil yardim edecegini bilmek, hedef destekgi-
nize fayda saglayacaktir. Yani yardima ihtiya¢ duydugunuz belli
eylemlere ve destegi ne zaman istediginize odaklanmalisiniz.'?

2. Kural: Sosyal aglarinizdan yararlanin.

Bir¢ogumuzun insaat ve ev yapimina ilk (ve tek) atilimi renkli
tugla setleriyle baglamistir. Lego, oyuncak yapimina yillarini ver-
mis bir firmadir. Bir dizi ahsap oyuncak tasarlayarak memleketi
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Danimarka’da hatir1 sayilir bir basar1 elde eden marangoz Ole
Kirk Christiansen tarafindan 1932 yilinda kurulmustur.'® 1940’l1
yillarda Christiansen baska hicbir iireticinin sahip olmadig: bir
seye iki senelik kar payini harcadu: Bir plastik enjeksiyon kalip-
lama makinesi. Sonraki elli senede, Lego setleri akla hayale gel-
meyecek bir basar1 yakaladi ve sirket ciddi anlamda kar etmeye
basladi. 1978 yilindan sonraki on bes senede sirket her bes yilda
bir iki kat biiyliyerek 1993 yilina gelindiginde 1.2 milyar dolar
hasilat yapmaya basladi. Ancak on sene bile gegmemisti ki, sirket
kendini iflasin esiginde buldu. Lego, 2004 yilinda son bes yilin
ticlinti zararla kapattigini duyurdu. Artik sirketi idare eden aile
tiyelerinden alinan borglarla ayakta duruyordu. Boylesine giicld,
boylesine popiiler ve belirgin bir iiriinii piyasaya siiren bir sirket
nasil olup da gozden diismiisti? Diinya liderliginden ise yara-
mazliga dogru siiritklenmis sirketler tizerindeki bircok isletme
okulu vaka incelemesi, degisen diinyaya uyum saglayamama ni-
teligine odaklansa da Lego i¢in bu durum gecerli degildir. Genel-
gecer gortis, sirketin yeteri kadar yenilik¢i olmamaktan ziyade,
fazla ileri gittigi yoniindedir: “Yenilik cabalarinin kontroliinii
yitirmistir” Kaliforniya'da bir “akilli oyuncak” yapimcisini, New
York’ta bir internet sirketini ve Milano’da bir tasarim stiidyosunu
biinyesine katarak fazla dallanip budaklanmuistir. Bu projeler ara-
ciligiyla gelistirilen oyunlarin ¢ogunun icinde hicbir insa unsuru
bulunmamaktadir.'”

Legonun goze ¢arpan yoni ani disiisii degil, son on yildir
isleri yoluna koymay1 basarma seklidir. 2013 yilinda, ezeli rakip-
leri Mattel ve Hasbro’yu da geride birakarak, 15 milyar dolara
yaklasan sirket degeriyle diinyanin en biiyiik oyuncakgisi konu-
muna yerlesmistir. Yeni CEO Jorgen Vig Knudstorp’un sirketi
yonetmeye basladig1 on senelik donemdeki toparlanma siirecini
aciklayabilmek icin bir dizi yeni isletme okulu vaka incelemesi
yazilmaktadir. Bunlar gesitli unsurlara odaklanacaktir. Sirketin
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ayaga kalkmasinin arkasinda, borcu ve nakit akisini kontrol al-
tina almak ve Lego imparatorlugunun isletmenin temeline ke-
sinlikle gerekli olmayan kisimlarinin satilmasi gibi bircok maddi
caba yatmaktadir. Ancak etkileyici geri doniisiin esas nedenle-
rinden biri de Lego’nun, hayran kitlesinin giiciinden yararlana-
bilmis olmasidir. Sirket, daha dnce bityiik bir potansiyel varlik
olarak goriilmemis ve markanin etrafinda olusmus sosyal aglar-
dan faydalanmay1 basarmistir. Bunun en iyi 6rnegi de 2008 yi-
linda Japonyada baslayip 2011 yilinda kiiresel dagilim gosteren
“Lego Fikirleri"nin duyurulmasidir. Fikir hem basit hem de ¢igir
acicl niteliktedir. Yeni {irtin gruplarinin yapimina ve yenilikle-
re dair getirilecek Onerilere Lego calisanlar1 yerine, sonunda o
Urtinleri satin alacak misterilerin karar vermesinde ne sakinca
olabilirdi? Daha da iyisi, kendini atesli Lego hayrani olarak ta-
nimlayan ayni kisilerin, iiriinler heniiz satisa sunulmadan énce
bu iiriinlerin reklamini yapmaya yardim etmesinde ne sakinca
olabilirdi? Lego tam da bdoyle bir yol izlemistir.

Herkes bir Lego fikrini baskalariyla paylasabilir. Tek yapma-
niz gereken bir model yaratmak, birkag¢ fotografini ¢ekmek ve
sonra da bu fotograflar: Lego'nun internet sitesine yiiklemektir.'®
Burada 6nemli olan nokta, bu modeli sunduktan sonraki iki sene
icerisinde 10.000 kisinin destegini kazanabilmektir. Dahiyane
fikrin ana noktas1 budur. Lego, fikrin tutup tutmayacagina karar
vermede yardimc1 olabilecek bir sistem kurmay1 da basarmistir.
Eskiden olsa, biiyiik 6l¢ekte tirtin gelistirme yapmalar1 ve ne ka-
dar popiiler olacagini bilmedikleri bir irtinii piyasaya stirmeleri
gerekirdi. Ancak simdi, daha ¢alisanlar ise dahil olmadan bile bir
tirtiniin basarili olma ihtimali olup olmadigini belirten bir meka-
nizmaya sahipler. Ustelik bazen bu siire¢ o kadar hizli isliyor ki
Lego, kesinlikle ¢cok satacak iiriinleri bile ayirt edebiliyor. Bir Mi-
necraft hayrani en sevdigi cevrimici oyundan ilham alan bir set
fikrini ortaya attiginda 10.000 oyu yalnizca iki giinde toplamayi
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basarmisti. Alt1 ay sonra Minecraft magazalardayd: ve uluslara-
rast ¢oksatan bir tiriin haline gelmisti.’® Diger 6rnekler arasin-
da kuslar (mavi alakarga, bulbil, guguk kusu), bir Doctor Who
seti ve tamamen Lego pargalarindan olusturulmus bir labirent
bulunmaktaydi. Ancak Lego Fikirlerini hayran ordusunun go-
ziinde bu kadar cekici kilan unsurlardan biri de, sirketin aradaki
iliskinin karsilikli tabiatini sezgisel olarak anlamasidir. Yalnizca
bir fikri begenip sonra da ticarete dokmemektedir. Fikir sahibi
kisinin profesyonel tasarimcilarla birlikte setin son hali {izerinde
de soz sahibi olmasina izin vermektedir. Kisi ayn1 zamanda son
irtine imzasini atma ve satistan kar elde etme firsatina sahip ol-
maktadur.

Lego, yenilikleri ve miisteri hizmetlerini giiclendirmek icin
sosyal aglarin giictinden faydalanan tek sirket degildir. Musteri-
lerin birbirlerine sorunlarini ¢6zmek icin yardim ettigi Apple’in
destek topluluklarindan ve Lay’s cipslerinin 2013 yilinda, halk
tarafindan 14 milyondan fazla aroma fikrinin sunuldugu “Bize
Lezzet Katin” (Do us a Flavor) kampanyasina kadar?, diinyanin
dort bir yaninda sirketler sosyal aglarini kullanarak yeniligin ve
verimliligin éniinii agmaktadir. Ustelik bu aglardan yalnizca sir-
ketler ve kuruluslar yararlanmaz. iginde bulundugumuz sosyal
aglarin glinlitk yasamimiz tizerindeki etkilerini ne kadar anlatsak
azdir. Davranigsal incelemeler bu durumu yeni ve yalin bicimde
gozler oniine sermektedir. Bu boliimiin basindaki, Andy ve onun
sigaray1 birakma denemeleri ile ilgili olan 6rnekte, sosyal aglarin
etkisinin ne kadar derin olabilecegini gordiik. Ancak simdiler-
de, gelismis tilkelerde insanlarin yiiz yiize geldigi bircok zorlayici
sorunla ilgili de pek ¢ok benzer etki giin yiiziine ¢ikarilmakta-
dir. Obeziteyi ele alalim. Obez olma siirecini asir1 derecede ki-
sisel bir siire¢ olarak gorebiliriz. Sonugta obez olmak ne kadar
yedigimiz ve ne kadar egzersiz yaptigimizla ilgilidir. Ancak ayni1
zamanda, diger iilkelere seyahat eden herkes, obezite oranlari-
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nin ne kadar degisiklik gosterdigini bilir. Bunun nedenlerinden
biri de i¢inde bulundugumuz sosyal aglarin tizerimizdeki genel
etkisidir. Bu olgu tizerine yapilmis en incelikli analizlerden biri,
1971 ve 2003 yillar1 arasinda diizenli kilo 6l¢iimiinden ge¢mis
12.000 bireyin iizerinde obeziteyi gbzlemleyen Nicholas Chris-
takis ve James Fowler tarafindan gergeklestirilmistir. Yalnizca bu
bilgiler bile calismay1 olduk¢ca muhtesem kilmaya yeter. Ellerinin
altindaki verilerin genisligi ve derinligi, sosyal aglarin etkileri-
ne emsalsiz bir bicimde bakmalarina imkan tanimistir. Bulgu-
lar;, Andy’nin sigara igmek konusunda karsilastiklariyla esles-
mektedir. Kisisel bir olgu olmak bir yana, obezite sosyal aglar
araciligiyla hareket edebilmektedir. Obez olan biriyle baglantili
olan birinin obez olma ihtimalinin, rastgele secilmis bir agdaki
herhangi birine oranla yiizde 45 daha yiiksek oldugu tespit edil-
mistir. Bir diger deyisle, eger aileniz ya da arkadaslariniz obezse
sizin de obez olma sansiniz artmaktadir. Aynen sigara igmekle
ilgili arastirmalarda oldugu gibi, eger arkadasinizin arkadasinin
arkadasi obezse sizin de obez olma ihtimaliniz bir miktar art-
maktadir. Ug kademe tanidik vasitasiyla olsa bile, aginiza dahil
insanlardan hala etkilenirsiniz.

Sosyal aglarin giiciinti kesfetmek, onlar1 nasil ve neden kul-
lanmamiz gerektigi konusunda bizi yeniden diisiinmeye tesvik
eder. Yani kendiniz ve hedeflerinizle ilgili diisiintirken yalnizca
hedeflerinize ulasmaniza yardimci olmasi i¢in faydalanabilece-
giniz aglar1 diistinmekle kalmayip ¢abalarinizi bosa ¢ikarma ihti-
mali olanlar1 da fark etmeniz gerekir. Sosyal aginizdan nasil fay-
dalanabileceginizi aninda ve canli bi¢imde gosteren basit teknik-
ler vardir. Bizim de denedigimiz en iyi 6rneklerden biri sosyolog
Wayne Baker ve esi Cheryl tarafindan gelistirilmis ve davranis
bilimci Adam Grant tarafindan halkin anlayacag sekilde yalin-
lastirilmistir.>* Bu teknige Miitekabiliyet Halkas1 denir ve ¢ok
basit bir énermenin etrafina ériilmiistiir. Is ve sosyal yagami-
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mizda genellikle genis yelpazeli, giiclii sosyal aglara dahilizdir.
Bu aglara dahil insanlarin fayda saglayabilecegi yapilarin ya
farkina varmayiz ya da bu yapilar: beslemeyiz. Miitekabiliyet
Halkasi, insanlari fiziksel olarak bir halkanin etrafina toplar
ve isteyenleri (ancak yalnizca istiyorlarsa) destege ihtiya¢ duy-
duklar1 konulardan s6z etmeleri konusunda cesaretlendirir.
Boylece tanidiklar: insanlar (ya da tanidiklarinin tanidiklari)
bu kisiye hedefine ulagsmasi konusunda yardimc: olabilirler.
Bu, bir 6nceki kisimda gordiigiimiiz gibi dogrudan bir yardim
degildir. Normal sartlarda elinizin altinda olmayacak tiirden
bir sosyal yardimdan faydalanmaktadir.

Grant, Miitekabiliyet Halkasi’n1 bir grup 6grencisiyle bir-
likte denediginde, katiimcilar ilk andaki stiphelerine ragmen
bircok sasirtict yardim onerisiyle karsi karsiya gelmistir. Or-
negin, eglence parklarina bayilan bir 6grencisi hayalinin bir
giin Six Flags subesi isletmek oldugunu soylemistir. Boylece
eglence parklari zincirinin eski CEO’sunu tanidig1 ortaya ¢ikan
bagka bir sinif arkadas: ikiliyi bir araya getirmeyi basarmis-
tir. Davranigsal Kavrayis Ekibi herkesi bir araya toplayip bir
daire olusturarak onlar1 birbirinden sosyal aglar aracilifiyla
yardim talebinde bulunmaya tesvik ettiginde sonug, meslek-
taslar arasinda, gesitli alanlar1 kapsayan onlarca yardim teklifi
oldu. Meslektaslardan biri u¢may1 6grenmek istedigini duyura-
rak herkesi sasirtti. Baglantilari olan biri var miydi? Sonug olarak
bir¢ok kisinin, yardimi dokunabilecek birilerini tanidig1 ortaya
cikti: Kraliyet Hava Birligi'nde egitim gérmiis bir hiikiimet yetki-
lisinden, yakin zamanda pozisyonunda yiikselmis bir ticari ugak
pilotuna kadar. Obezite ¢alismasinin da gosterdigi gibi, sosyal
aglarin ne kadar genis olabilecegi ve derine yayilabilecegi sasir-
ticidir ve hedefe ulagsmak icin bu aglardan faydalanmaktan kork-
mamak gerekir.

Kendimizin ve bagkalarinin sosyal aglardan yararlanmasinin
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bir¢ok yolu vardir. Hatta Davranigsal Kavrayis Ekibi'nin sonucla-
r1 her an daha kapsamli hale gelen ¢alismasi, “ag diirtmesi” de-
digimiz seye odaklanmaktadir. Ag diirtmesi ile yalnizca birini,
davranislarini degistirmeye tesvik etmeye odaklanmayiz, baska-
sint da bir baskasimin davranislarini degistirmeye tesvik etmesi
icin cesaretlendiririz. Davranigsal Kavrayis Ekibi'nin arastirma
birimi bagkan1 Michael Sanders’in yatirim bankacilarini, heybetli
maaslarini 6nemli mevzulara bagislamaya tesvik etmeye yonelik
yeni yontemler gelistirirken test ettigi de tam olarak budur. Mic-
hael, inat¢1 yatirim bankacilarinin, isyerlerine girmek iizereyken,
bagis toplayanlar tarafindan kendilerine seker ikram edildiginde
bagis verme oranlarinin ikiye katlandigini gormiistiir. Verilen se-
kerin degeri sonucta toplanan bagisin degerinden binlerce kat
daha disiiktiir.

Davramissal Kavrayis Ekibi Miitekabiliyet Halkast
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Bu miitekabiliyet eylemidir. Ancak Michael, etkilerin zamanla
azaldigini fark etmistir. Gegen sene bagis yapan yatirim banka-
cilarina bu yil da seker vermek yine daha yiiksek bagis oranlar1y-
la sonuglansa da miktar gecen seneki kadar yiiksek degildir. Bu
nedenle Michael, ayni yatirim bankacilarindan bu sene de ba-
gista bulunmalarini istemek yerine, meslektaslarina ulasip onlar1
bagis yapmaya tesvik etmelerini istemistir. Bu girisim, insanlar
yardim kuruluslarini desteklemeye tesvik etmekle ilgili karsilas-
tigimiz en etkili miidahalelerden biridir ve biiyiik miktarda bagis
toplanmasiyla sonuglanmistir. Michael kendi ¢ikarlarinin pesin-
den kosmalariyla tinlenmis yatirim bankacilarindan isyerindeki
sosyal aglarindan yararlanmalarini istediginde bagis miktarlar:
dorde katlanmugtir.

Yirmi birinci ytizyilda Facebook, Twitter ya da Instagram gibi
cevrimici sosyal aglarin ortaya ¢ikmasiyla, baglantida oldugu-
muz insanlarla giinliik iletisim imkanlarimiz daha 6nce hayal
bile edemeyecegimiz sekillerde doniisim gecirmistir. Artik po-
tansiyel zorluklar sosyal aglardan faydalanip faydalanamamak
konusunda degil, bu eylemleri pozitif bicimde yonlendirip he-
deflerimize ulasma yolunda nasil yapilandiracagimiz tizerine ya-
sanmaktadir.

3. Kural: Grup glcunu kullanin.

Subat ayina yaklasan haftalarda, Davranigsal Kavrayis Ekibinin
diinyanin dort bir yaninda bulunan ofislerine yavas yavas bir he-
yecanin hakim olmaya basladig1 hissedilebilir. Londra ofisindeki
finans miidiiriimiiz Oliver normalde soguk Ingiliz kisinda bir ay-
lik aktivite gorevi gorecek barfiks cubugunu hazirlamaya baslar.
Davranigsal Kavrayis Ekibinin baskani David Halpern (bir za-
manlar tek kolla barfiks ¢ekmesiyle meshurdu) kolunu isitmaya
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girisir. Zaten yapili olan ve en biiyiik saglik programlarimizdan
birinin 6nciiliigiini yapan Hugo kendini ekstra zorlayici bir aylik
egzersiz icin hazirlamaya baslar. Egzersiz rutiniyle tinlit olmayan
Ariella, kosu ayakkabilarinin tozunu alir. Sidney’deki Guglielmo,
Ed ve Ravi, dokunmali rugby, rounders' ve grup egzersizleri gibi,
Avustralya giinesine uygun aktiviteler planlamaya baslar. Singa-
pur’da, olabildigince fazla katilimcinin ilgisini ¢cekecek zorlayici
zumba derslerinin hazirliklar: yapilir. Yeni kurulan New York
ofisi ise bu isin ciddi oldugunun farkina varmaya baslar. Ciinki
Subat ay1 boyunca, diinyadaki Davranigsal Kavrayis Ekibi ofisle-
ri, prestiji gittikce artan FitFeb (FitSubat) unvani i¢in birbirlerine
kars1 yarigsacaktir.

Her sey birkag yil 6nce Rory, Sidney’e tasindiktan hemen
sonra, New South Wales hiikiimeti i¢inde kurulmasina yardim
ettigi ekibin Londra ofisine sporla alakali birka¢ kahramanlik
gosterisi yaparak meydan okumastyla basladi. Simdi her Subat
ayinda, her bir ekip birbiriyle yarisarak yalnizca saglikli beslen-
me ve fitness meydan okumalari yoluyla kazanilabilen FitFeb pu-
an1 biriktiriyor. Her yirmi dakikalik egzersiz ya da alkol tiiketimi
olmadan gegen her giin i¢in bir puan alarak cesitli saglikli dav-
ranislarla puan kazanilabiliyor. Tipik olarak sagliksiz bir yemegi
daha besleyici sekilde yeniden yapilandirmak gibi haftalik mey-
dan okumalar araciligiyla ek puanlar kazaniliyor. Ornegin Sin-
gapur takiminin gozii pek bir iiyesi, geleneksel tavada yumurta
ve patates kizartmasinin, konserve seftali, elma ve yogurt kulla-
narak yapilan saglikli bir versiyonunu yaratti. Eminim sonucun
oldukga istah acgic1 goriindiigii konusunda bizimle hemfikir ola-
caksiniz.

1 Beyzbola benzeyen bir tiir saha oyunu. (¢.n.)
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Bu tiirden bir yarismanin yanlis diizenleme nedeniyle ters tep-
mesi miimkiin olabilir. Yani bireylerin birbiriyle rekabet etmeye
yonlendirildigi durumlardan sakinmak gerekir. Davranigsal agi-
dan sonuglar yeterince tahmin edilebilir olacaktir: Muhtemelen
zaten oldukca fazla egzersiz yapanlar sinirlarini zorlayacak ve
keyfine diiskiin meslektaslar1 da rahatlarina bakacaktir. Kati-
limcilarin bireysel olarak puan kazanmasina olanak saglayacak
ancak yalnizca grup olarak kazanabildikleri bir sistem kurmak
tamamuyla farkli tiirden davranislar: tesvik edecektir. Ortaya bir
anda tisenge¢ meslektaslar1 da konuya dahil edecek bir tesvik
unsuru ¢ikar. Bu yonlendirmeler her bireyin meslektaslariyla eg-
zersiz yaparak (buna karsilik iki kat daha fazla puan kazanirlar)
ya da bir ofis antrenmani organize ederek (bunu giinde yalnizca
bes dakika yapmak ofisteki herkese puan kazandirir) daha faz-
la puan kazanacaklar1 kurallar koyularak gii¢lendirilir. Herkesin
yer aldig1 bir ofis antrenmanina katilmamanin sosyal agidan ne
kadar zor oldugunu gormek harikadir. Elbette ki puan sistemi
kusursuz degildir. 2016 yilinda, Londra ofisi ekipce gidecekleri
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bir kayak gezisini kasten FitFeb’e denk getirmis ve bu plan, bes
saatlik egzersiz seanslari sayesinde yiizlerce ekstra puan kazani-
miyla sonuglanmistir. Ancak sonuglar en ¢ok da normal sartlar-
da bu kadar egzersiz yapmayacak kisilerin tizerinde etkili olmak-
tadir ¢linkii meslektaslar tarafindan aktif bicimde konuya dahil
olmalar1 icin cesaretlendirilirler.

Belki de insanoglunun bir hedefe ulasmak icin grup halinde,
bireysel olarak oldugundan ¢ok daha iyi ¢calisabildigini 6grenmek
sasirtict degildir. Sonucta insanliginin en biiyiik basarilarini dii-
stiinmek icin bir dakikanizi ayirirsaniz, hepsinin genis bir grup
insanin igbirligi sayesinde basarildigini gérmek zor olmaz. John
F. Kennedy’nin NASA uzay merkezinde elinde siipiirgeyle dola-
san hademeye ne yaptigini sordugu tinlii hikaye bu durumu gii-
zelce agiklar. Soylentiye gore “Sey, Bay Baskan, bir insanin Ay’a
gitmesine yardim ediyorum,” demistir. Ekip halinde calismamis
olsak boylesine kahramanliklar: bagsaramazdik. Ancak is hayati-
nin bir¢ok alaninda grup halinde calismak norm olsa da hedefle-
ri, kendimizi diger insanlardan izole ederek ulastigimiz bireysel
aktiviteler olarak goriiriiz. Kanitlar da bu temel goriiyit dogru-
lar niteliktedir. Sigara i¢meyi ele alalim. Toplam niifusa oranla
sigara icme oranlarina bakilinca, sigara icen grup ve bireylerin
toplam sayilarinin azalmasina ragmen, sigara icen gruplarin bo-
yutlarinin asagi yukari ayni kaldigini goriiriiz.*? Bu veriler, basta
mantiga aykir1 gibi goriinebilir. Eger sigara icen niifus azalirsa,
sigara icen gruplarin ortalama boyutunun da kii¢iilmesi beklenir.
Elbette bu tahmin insanlar grup halinde sigaray:1 birakmadikla-
11 siirece gecerlidir. Durum boyleyse grup boyutlar: asagi yukar:
ayn1 kalirken, gruplarin sayica azalmasi beklenir ve tam olarak
da bu gerceklesmistir.?* Insanlar sigara icmekten bireysel olarak
degil grup halinde vazgegmektedir. Ancak sigara igenler nadiren
hedeflerine yardimi dokunacak sekilde grup dinamiklerinden
faydalanmayi akil ederler.
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Bu durum cesitli hedeflerle baglantili olabilecek tiim alan-
larda, ozellikle de dogal i¢glidiimiiz bu hedeflere tek basimiza
ulasmak oldugunda dogrulanabilir. Kilo verme programlarini ele
alalim. Bunlar icinde en basarili olanlar, katilimcilar: tek baslari-
na ¢abalamak yerine birlikte calismaya tesvik edenlerdir. Muh-
temelen en unlii 6rnek Weight Watchers programidir. Progra-
min 722 asir1 kilolu bireye odaklandig: bir ¢calismasinda, Weight
Watchers programina dahil insanlar, bir gruba dahil olmayanlara
gore (2,25 kg) iki kat daha fazla kilo vermislerdir (5,06 kg).>* Ta-
mamiyla farkli alanlarda da benzer etkiler goriilebilir. Bir grup
dinamigine tamamen uygun oldugunu diisiinmeyebileceginiz
para biriktirme konusunu ele alalim. En sevdigimiz ¢alisma-
lardan biri, insanlari kendileri gibi para biriktirenlerden olusan
bir grup kurmaya tegvik etmenin etkilerini inceler. Calisma da-
hilinde insanlar, bir birikim hedefi belirleyip bunlarin umumi
bicimde aciklanmasina ve izlenmesine riza gostermistir (bir
diger deyisle grup dinamigi yiikiimliiliikler ve geri bildirimler-
le harmanlanmistir). Arastirmacilar, sonradan bu gruplardaki
insanlarin yalniz baslarina birikim yapan ve bazilarina normalin
cok iistiinde faiz orani (taban orani 0,3 yerine yiizde 5) verilerek
ek bir tegvik unsuru saglanan gruba oranla nasil gidisat goster-
digine bakmustir. Grup birikimi sistemi insanlarin ilk koyduklari
parayi ikiye katlarken, yiiksek faiz tesvikinin birikim oranlarinda
neredeyse hig etkisi olmamistir.?®

Bir grup halinde calismay1 diisiindiigiimiizde normalde her-
kesin ayni alanda toplandig1 bir durum hayal ederiz. Ancak her
gecen giin daha da cevrimici hale gelen ve herkesin birbirine
daha fazla baglandig: bir diinyada artik sanal aglar ve gruplar-
dan da faydalanma sansina sahibiz. Bu, 6zellikle de profesyonel
yasamlarimiz ve isle ilgili hedeflerimiz s6zkonusu oldugunda
gecerlidir. Gergekten de Davranigsal Kavrayis Ekibi olarak biz
de, grup halindeki insanlar tarafindan alinan kararlarin ne kadar
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giiclii olabilecegiyle ilgili sayis1 her gecen giin artan bulgularla
yakindan ilgileniriz. Eger dogru bicimde orgiitlenirlerse, grup
halinde hareket eden insanlar tek basina hareket eden uzman-
lardan daha zeki olabilirler. Bu fikir, 1906 yilinda, Bat1 1ngiltere
Besi ve Kiimes Hayvanlar1 Fuarr’ndaki kilo hakemligi yarisma-
sinin sonucundan biiyiilenen Francis Galton tarafindan zekice
kullanilmigtir. 800 kadar insan, kesilmis ve i¢i bosaltilmis bir
okiiziin agirligini tahmin etmek icin 6 peni giris ticreti 6demeye
razi olmustur. Galton'un agiklamalarina gore, tahmin yiiriiten-
ler arasinda ciftci ve kasap gibi uzmanlar olsa da, sansini1 dene-
mek isteyen bir siirii siradan insan da vardir. Galton, bir grubun
toplu fikrinin 6kiziin gercek kilosuna yakin ¢ikip ¢ikmayacagi-
n1 umursayacak kadar yarigmayla ilgili degildir. O ytizden cift-
lik hayvanlarinin kilosunu tahmin etmek s6zkonusu oldugunda
gruplarin asir1 derecede iyi is ¢ikardigini gérmek onu sasirtmis-
tir. “Gortiniise bakilirsa, sozkonusu durumda vox populi (halkin
sesi) yiizde bir hata payryla haklidir” Ingiliz tarihinin bu kayda
deger aninin yasandigr donemde, erkeklerin oy verebilmeleri
icin belirli miilklere sahip olmalar1 gerekiyorken, Galton oy ver-
me hakkini genisletmenin karar verme tizerindeki etkilerini gor-
mekle ilgileniyordu. Vardig1 sonuca gore bulgular “demokratik
yarginin giivenilirligini tahmin edilenden daha fazla kanitladig1”
yoniindeydi.?®

Kimileri “kalabaligin” her zaman bireyden daha zeki oldugu
sonucuna varmak i¢in Galton'un ya da ondan sonra gelen arag-
tirmacilarin gozlemlerine basvurmustur. Ancak arastirmanin
ayni zamanda, genis bir grup insan bir araya geldiginde uzman-
larin bireysel fikirlerinden daha dogru sonuglara varilabilecegiy-
le ilgili daha ince bir yorumu ortaya attigini 6grenmek sasirtici
olmayacaktir. Oncelikle fikirde gesitlilige ihtiyag vardir. Ornegin
enflasyonun ytikselip yiikselmeyecegini tahmin ederken, yalniz-
ca birkag iktisat¢inin degil ayn1 zamanda kiigiik isletme sahip-
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lerinin ve finansal zorluk yasayan yalniz ebeveynlerin de gruba
dahil olmasini istersiniz. Arastirmalar gostermektedir ki, ii¢
insan tipinin varacagi ortak tahminler yalnizca iktisat¢ilarin fi-
kirlerinden daha dogru olmaktadir.?” Her tiirden insan farkl bir
dizi bilgi ve deneyimden yararlanabilmektedir ancak bu kisilerin
tahminleri birbirlerinden bagimsiz olarak bildirilmelidir. Yani is
sahipleri goriislerini 6nce iktisatcilarla ya da yalniz ebeveynler-
le paylasmamalidir. Daha da 6nemlisi, elbette ki mevcut soruya
karsilik verilen birbiriyle kiyaslanamayacak cevaplardan kagin-
mak icin, fikirleri bir araya toplamanin bir yolu da bulunmali-
dir.?® Tim bu sartlar karsilandiginda, grubun basarisini gegebile-
cek uzman sayisi yok denecek kadar az olacaktir.*

llging bicimde, cesitliligin kii¢iik gruplarin performansini
da artirdig1 goriilmektedir. Muhtesem bir Ingiliz yazar ve spiker
olan Tim Harford kisa siire 6nce, insanlar arkadaslar1 ya da iyi
tanidiklar1 insanlarla ¢alismayi tercih etseler de yabancilar: bir
araya getirmenin de genel performansi artiracagini savunmus-
tur.®® Yani isyerinde gruplari bir araya getirirken 6zellikle farkli
yetilere ve altyapilara sahip insanlari bir araya getirmek iyi bir
fikir olabilir.

Davranissal Kavrayis Ekibi olarak biz de kurumsal hedefleri-
mize ulagsmak i¢in bu prensiplerden yararlaniriz. Bir grup olarak
calismanin iyi bir fikir oldugunu diisiinmekle beraber bunun na-
sil yapildiginin da ¢ok 6nemli olduguna inaniriz. Ornegin beyin
firtinas1 yaptigimizda “grup diisiincesi’nden kaginmak icin her-
kesin, digerlerinden izole bicimde kendi fikir ve uzmanliklarin-
dan faydalanmalarini isteyebilmek adina ¢evrimici gerecler kul-
lanarak daha sonra bu fikirleri bir araya getiririz.3' Veri analizi
ve raporlar1 sonlandirirken proje ekibinin disindaki insanlardan
kalite kontrol yapmalarini ve daha sonra elestirel destek saglayip
muhalefet yaratmalarini isteriz. Yeni ise alim uygulamamizi yii-
riirlige soktugumuz zamanlarda ise alim kararlarimiza yardimci
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olmasi i¢in grup giiciinden faydalanabilmek adina ¢evrimici bir
platform kurduk. Applied (Bagvurdu) adli bu platform éncelikle,
ise alim yoneticisinin ilk elemeyi yiiriitmek icin cesitli bir grup
insan se¢mesini gerektiriyor. Ornegin memurlar bir unsuru fark
ederken (Bu kisi basarili bir yonetici olabilecek mi?) yonetim
kadrosundaki meslektaslar1 daha farkli unsurlara (Bu kisi yiiksek
kalitede analiz yapabilecek mi?) odaklaniyor. Bu bireyler, daha
sonra sorulara verilen cevaplari birbirlerinden bagimsiz olarak
inceliyor. Degerlendirmeyi gerceklestirenlerin kime puan ver-
diklerinden kimse haberdar olmuyor ve bireysel eleyiciler birbir-
lerine danismiyor. Cevrimici platform daha sonra giiglii eleyici-
lerin cevaplarini bir araya getirip ise alim yoneticisinin hangi ki-
silerin bir sonraki asamaya gececeklerine karar vermesine olanak
taniyor. Applied platformunu kullanarak biiyiikk miktarda analiz
yuriittik ve ise alim kararlarimizi radikal bicimde degistirdigi-
ni fark ettik. Kisa siire 6nce gergeklestirdigimiz yeni mezun ise
alim siirecinde (aradigimiz aday: bulmamizda en etkin sistemin
hangisi oldugunu gorebilmemiz i¢in adaylar hem geleneksel ele-
meden hem de Applied sisteminden gectiler) vardigimiz sonuca
gore, sonunda ise aldigimiz kisilerin ytizde 60’lik bir kisminin
asla geleneksel elemeden gecemeyeceklerini fark ettik.

Bu orneklerin gosterdigi sey, cogunlukla hedeflerimizin ki-
sisel oldugunu diisiinsek de, onlara ulagsma ihtimalimizin diger
insanlarla el ele verdigimizde artacak olmasidir. Bu bir takimin
parcasi olarak, ortak bir hedef ugruna calismakla gerceklestiri-
lebilir. Ya da daha iyi kararlar alabilmek i¢in bir grubun ortak
bilgeliginden faydalanarak da basarilabilir.

Siklikla “Paylasilan problem yar1 yariya ¢oziilmis problemdir,’
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denir ve ayn1 deyis hedeflere ulasmak konusunda da gecerli ola-
bilir. Ancak ¢ogunlukla hedeflerimizi kendimize saklar ve onlar1
insanlarin bize yardim edebilecekleri konulardan ziyade kisisel
gelisim projeleri olarak goriirtiz. Aslinda tam tersi dogrudur.
Diger insanlar hedeflerimize ulasmamiz yolunda bize yardim
etmek acgisindan hayati 6nem tasir. Biz de bu bolimde amagla-
rimiz1 baskalariyla paylasabilecegimiz, oldukga etkili ti¢ yontem
gosterdik. Yapilacak en kolay sey baskalarindan yardim istemek-
tir. Insanlarin size destek olmaya ne kadar istekli olduklarini ve
bundan ne kadar fayda saglayabileceklerini gormek sizi sasirta-
caktir. Sosyal aglarinizdan faydalanarak daha da biiyiik ilerleme
kaydedebilirsiniz. Hosunuza gitsin veya gitmesin, arkadaslarini-
z1n, ailenizin ve meslektaslarinizin zaten yasaminiz izerinde bii-
yiik etkisi vardir ancak belki de hedeflerinize ulasma yolunda bu
durumdan nasil faydalanacaginizi daha 6nce fark etmemis olabi-
lirsiniz. Yine de, konunun yalnizca sizinle alakali olmadigini akli-
nizda tutmalisiniz. Bagkalarindan hedefinize ulasmaniz igin sizi
desteklemelerini istemek size de bagkalarini destekleme firsati
verecektir. Son olarak, diger insanlarla bir grubun parcasi olarak
calisirsak daha da biiyiik bir etkimiz olabilecegini gordiik. Soz-
konusu, ortak bir hedefe sahip olan (kilo vermek, para biriktir-
mek, isyerinde bir ekip olusturmak) ya da siire¢ i¢inde aldigimiz
kararlari gelistirmek icin toplu bilgeliginden yararlandigimiz bir
grup da olabilir. Hangi metodu kullanirsaniz kullanin “paylas-
mak” prensibinin altini ¢izmek insanoglunun sosyal hayvanlar
oldugunu kanitlar niteliktedir. Bunu tamamuiyla fark ettigimizde
kisisel amaclarimiza ulasmak icin birlikte caba sarf etmenin en
iyisi oldugunun ayirdina variriz.
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GERI BILDIRIMDE
BULUNUN

2011 yilinda, Ingiltere Saglik Bakanligi Basdanismani Profesor
Sally Davies, tiim diinyada mansetlere tasinan trkitiicii bir id-
diada bulundu. Dedigine gore, artan antimikrobiyal diren¢ ne-
deniyle enfeksiyonlara karsi stirdiirdigtimiiz savasi kaybediyor-
duk. Tehdit o kadar ciddiydi ki, Birlesik Krallik'in sosyal giiven-
lik risk kitiigiinde' terorizm, olaganiistii hal ve siber saldiriyla
ayn1 siralarda yer alabilirdi. Antimikrobiyal direng, bakteri gibi
mikroorganizmalar, enfeksiyonlar: tedavi etmek icin kullanilan
ilaclar etkisiz kilacak sekilde degisim gosterdiginde gerceklesir.
Profesor Davies'in agiklamasina gore, son elli yilda bu enfeksi-
yonlar1 biiyiik oranda kontrol etmemize olanak tanryan asilar ve
ilaglar gelistirdik. Ancak bu ilaglara kars1 direng arttiginda du-
rum degismeye basladi. Yani eger ¢cabucak bir ¢6ziim bulmazsak
onitimiizdeki elli yil farkli olabilir. Daha 6nceleri kontrol altinda
tutmast kolay olan hastalik ve enfeksiyonlar insan sagligini teh-
dit etmeye baslayabilir, basar1 ihtimali enfeksiyonlar: tedavi etme
yetimize bagli olan, kalca protezi, kemoterapi ve organ nakli
gibi standart cerrahi miidahaleler ¢ok daha riskli bir hal alabilir.
Bircok karmasik sorun gibi, antimikrobiyal diren¢ de bir giin-
de ¢oziilecek bir sorun degildir. Yeni ilaglar ve tibbi prosediirler
gelistirmemiz gerekir ve bunlar1 gelistirmek seneler siirecektir.
Ancak antimikrobiyal direng yalnizca ilaglarla degil, ayni zaman-
da insan davraniglariyla da ilgilidir. Regeteli bir tedaviyi yarida
kestigimiz ya da ihtiyacimiz olmayan ilaglar1 recete etmesi i¢in
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doktora her baski uyguladigimizda mikroorganizmalarin daha
direncli hale gelmelerine neden oluruz.

Coztimiin, tibba oldugu kadar davranisa da odaklanma-
st gerektigini bilen Davranigsal Kavrayis Ekibi saglik direkto-
rii Michael Hallsworth konuya kafa yormaya basladi. Michael,
Ingiltere Saglik Bakanlhigi ve Public Health England? ile birlikte
doktorlarin da iyi geri bildirim almak konusunda niifusun geri
kalani kadar agik goriislit olup olmadiklarini 6grenmek istedi.
Ise, Ingiltere genelindeki aile hekimi uygulamalarinin durumu-
nu karsilastirarak basladi. Sonra bu bilgileri, antibiyotik recete
etme orani faaliyet gosterdigi bolgede en yiiksek yiizde yirmilik
dilime giren doktorlar1 belirlemek icin kullandilar. Bu grubun
yarisina, recete yazma aligkanliklariyla ilgili geri bildirimde bu-
lunan ve Saglik Bakanligi Basdanigmani tarafindan imzalanmis
bir mektup gonderildi. Mektupta, hemen uygulayabilecekleri ve
recete yazma oranlarini diisiirecek {i¢ belirgin madde de bulu-
nuyordu. Ornegin doktorlar hastalarina, gelecekte semptomlari
héala devam ediyorsa ilaglarini almalarina olanak taniyan gecik-
meli regeteler verebilirdi. Bu ipuglarina ek olarak doktorlara,
digerlerine oranlara performanslarinin ne durumda oldugu da
aciklandi. Yapilan bildirime gore bu doktorlara kiyasla, “bolgele-
rinde faaliyet gosteren doktorlarin bityiik cogunlugu (ytizde 80)
kisi basina daha az antibiyotik recete ediyordu” Michael ve ekibi,
mektup gonderilen doktorlarin ve bu tarz bir mektup almayan
doktorlarin davraniglarini birbiriyle karsilastirdiklarinda ¢ikan
sonug sasirtict olmustu. Alt1 aylik bir siire zarfinda, geri bildirim
mektubu alan doktorlar, geri bildirim almayan doktorlara kiyasla
tahmini 73.400 daha az antibiyotik iceren ilag recete etti.? Bir an
durup bunun iizerine diisiiniin: ilaclarin tesirlerinde hicbir de-
gisiklik yoktu ve doktorlara finansal tesvik sunulmamisti. Hii-
kiimet merkezlerinden yapilan ve bolca nutuk atilan telefon

2 Ingiltere Saglik ve Sosyal Bakanligi'na bagh yiiriitme ajanst. (¢.n.)
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bombardimanlarina da tutulmamislardi. Yalnizca halihazirda
yapmakta olduklariyla ilgili bir geri bildirimde bulunulmus,
neyi farkli yapabilecekleriyle ilgili ise yarar tavsiyeler verilmis
ve digerlerine oranla ne durumda olduklar1 agiklanmisti. Buna
tepki olarak gecmise kiyasla on binlerce daha az recete yazdi-
lar.

Geri bildirim, uzun siiredir davraniglar1 degistirmek ve
hedeflere ulasmak konusunda yardimci olan son derece et-
kili bir ara¢ olarak goriilmektedir ve bunun oldukca anlasilir
bir sebebi vardir. Bir hedefe dogru ilerlerken ne kadar basari
gosterdigimizi bilmedigimiz siirece o hedefe dogru yol katet-
memiz oldukga zordur. Ancak gérdugiimiiz tizere, iyi bir geri
bildirim o an icinde bulundugumuz asamay1 anlamaktan daha
fazlasidir. Geri bildirimler, daha basarili olmak i¢in ne tiir ey-
lemlerde bulunabilecegimizi anlamakla ilgilidir. Ayni zaman-
da kendimize kiyasla bagkalarinin ne durumda oldugunu fark
ederek neyin mimkiin oldugunu anlamamiza yardime1 olur-
lar. Ancak ¢ogu zaman, geri bildirimleri sistematik bigcimde
toparlamakta ve kullanmakta basarisizliga ugrariz. O nedenle
bu béliim sizin ya da bagkalarinin motivasyonunu artirmasini
umdugumuz basit bir sistemi ortaya koyacak. Geri bildirimin
¢ altin kurali sunlardir:

e Hedefinize kiyasla hangi asamada oldugunuzu bi-
lin. Hedefinize kiyasla hangi asamada bulundugunu-
zu gosteren bilgilerden faydalanabilmeniz gerekir.

e Geri bildirimin vakitli, belirgin, eyleme gecirilebilir
ve cabaya odakli olduguna emin olun. En ideali kisi-
sellestirilmis, sizin durumunuza en yakin, neyi yap-
maya devam etmeniz ve neyi degistirmeniz gerekti-
giyle ilgili net olan geri bildirimlerdir.
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e Performansinizi baskalarininkiyle kiyaslayin. Eger
miimkiinse, baskalarina oranla ne kadar basarili ol-
dugunuzu da tespit etmeniz gerekir. Bazi durumlarda
bu en giiglii geri bildirim olabilir.

1. Kural: Hedefinize kiyasla hangi asamada
oldugunuzu bilin.

Eger cocuklugunuzda “sicak-soguk” oyununu oynamishginiz
varsa, geri bildirimin ne kadar faydal olabilecegini de biliyorsu-
nuz demektir. Oyunda, hazine bir yere saklanir ve sizin goreviniz
de onu bulmaktir. Elinizdeki tek bilgi ise, 6diile yaklasiyor ya da
uzaklasiyor oldugunuza dairdir: “Soguk, hala soguk, epey soguk,
1siniyor, 1siniyor, epey isintyor, sicak, COK SICAK!” Sonunda o
kadar sicak olur ki hazineyi bulursunuz. Onu bulursunuz ¢iinkii
nihai amaca kiyasla nerede durdugunuzu bilen baska bir kisi ta-
rafindan miitemadiyen yonlendiriliyorsunuzdur.

Yetiskinlikte de sicak-soguk oynarken verilen geri bildirim-
lere benzer durumlarla karsilasiriz. Araba kullanmay: ilk 6g-
rendiginiz zamani diisiiniin. Eger sizin de deneyiminiz ¢ogun-
lugunkine benziyorsa, dur-kalk ile gecen bir 6grenme siireciniz
olmustur. Ayaginizi ilk kez gaz pedalina koymak korkutucu bir
deneyimdir. Muhtemelen gereginden fazla basip motoru faz-
la zorladiniz (“soguk”) ya da baslangicta dengeyi saglamaniza
yetecek kadar basmadiniz (“daha sicak”). Fren pedalina ilk kez
bastiginizda muhtemelen ara¢ aniden sarsildi (“soguk”). Ancak
zamanla, uygulanmasi gereken dogru baskiyr 6grendiniz (“is1-
niyor”) ve bir koseyi sarsilmadan donmek icin direksiyonu ne
kadar cevirmeniz gerektigini (“sicak”) anladiniz. Tum bunlari
mimbkin kilan, freni, pedallar1 ve direksiyonu her kullanisiniz-
da anlik bir tepki almanizdi. Araba istediginiz yonde (ya da is-
temediginiz yonde) hareket etti (ya da etmedi). Bu geri bildirim,
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istediginiz sonuca ulagsmak i¢in ne tiir bir baski uygulamaniz ge-
rektigini 6grenmenizi sagladi. Bu durum, iyi geri bildirim ile ilgili
onemli bir prensibi aciklar: Geri bildirim yalnizca bilgi degildir.
Geri bildirim, olmaniz gereken noktaya kiyasla nerede durdugu-
nuzu bilmenizle ilgilidir.

Bir¢ok calisma, ulasmaniz gereken asamaya kiyasla o anda
icinde bulundugunuz asamaya odaklanan geri bildirimlerin ne
kadar etkili olabilecegini gosterir. Tiiketici piyasasindan alinan
kanitlar gostermektedir ki, diger satin alimlar ile ilgili geri bildi-
rimler (TripAdvisor, eBay ya da Yelp tarzinda) piyasay1 doniistii-
rebilir ve isyerlerini de en iyi fiyati ya da en yiiksek kaliteyi sunan
tedarikgilere yonlendirebilir. Yelp’in 5 yildizlik misteri degerlen-
dirme Olceginde kazanilan her bir ekstra yildiz, bir restoranin
sonraki yildaki hasilatini ytizde 5 ila 9 arasinda yiikseltme gii-
cline sahiptir.? Kisisel bir hedefe ulasmak i¢in miicadele veren
bireyler {izerinde yapilan arastirmalar da benzer bicimde giig-
lit sonuclar ortaya koymaktadir. Bu tiirden ¢alismalarin en eski
orneklerinden bazilari, yasayan en iinlii psikologlardan Albert
Bandura tarafindan yiiriitiilmistiir. En sevdigimiz 6rneklerden
birinde, Bandura ve meslektasi Daniel Cervone, bir grup 6gren-
ciyi toplayip onlara egzersiz bisikletinde yorucu bir dizi aktivi-
te yaptirmistir.* Ogrencilerin tiimii farkl gruplara ayrilmistir.
Egzersizlerin ilk raundunu tamamladiktan sonra bir kismina
zorlayici bir hedef konmustur ancak hig geri bildirim almaya-
caklardir. Hedefleri, gelecek sefer ¢abalarini yiizde 40 oranin-
da artirmaktir ve egzersizlerinin besinci dakikasinda bu amaci
hatirlatan bir uyari alirlar. Ikinci gruba geri bildirim yapilir.
Onlarin performansi, bir 6nceki oturumda ne kadar basari-
i olduklariyla kiyaslanmaktadir ancak onlerine hicbir hedef
konmamuistir. Son olarak, ti¢iincii gruba hem bir hedef konmus
(¢abanizi ylizde 40 oraninda artirin) hem de siireg igerisinde
geri bildirim almiglardir.® Bir diger deyisle, yalnizca son gruba
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ulasmaya calistiklar: hedefe kiyasla nasil bir performans sergi-
lediklerine dair geri bildirimde bulunulmustur ve sonuglar bu
kombinasyonun etkinligini kanitlar niteliktedir. Herkes per-
formansini artirmistir. Ancak net bir hedefe kiyasla hangi asa-
mada olduklarini anlamalarimi saglayan geri bildirimler alan
ogrenciler, yalnizca hedef bildirilen ya da geri bildirim yapilan
ogrencilere gore iki kat daha fazla performans sergilemistir.
Bir diger deyisle, tek basina bilgi yeterli degildir. Geri bildirimi
etkin bicimde kullanmak, ne kadar basar1 gosterdiginiz bilgisi-
ni alip, bu bilgiyi ulagsmaya ¢alistiginiz hedefle iliskilendirmek
demektir.

Sorun sudur ki, hayatin bir¢ok alaninda bu tiir geri bildi-
rimler almay1z. Kisisel ve isle alakali projelerimize dalip gideriz
ama geri adim atip da kendimiz i¢in belirledigimiz hedeflere
dogru kaydettigimiz ilerlemeyi diisiinmeye firsat bulamayiz.
Bunun sebebi, kendimize belirledigimiz hedeflerin ¢ogunun,
eylemlerimiz ve sonuglar1 arasindaki iligkiyi aninda anlayabildi-
gimiz bir siiriis dersi gibi diizenlenmemis olmasidir. Davranis-
sal Kavrayis Ekibi olarak, geri bildirimlerin en gerekli olduklar:
alanlarda eksik kaldigini kesfettik. New York ofisimizin basin-
daki Elspeth Kirkman, sosyal hizmet gorevlilerinin kararlarinin
nasil gelistirilebilecegini incelediginde belirgin bir unsur goze
carpiyordu. Sosyal hizmet gorevlilerinin, kararlarinin uzun
siireli sonuglarini bilme imkanlar1 yoktu. Higbir geri bildirim
almiyorlardi. Elspeth’in ilk 6nerilerinden biri, sosyal hizmet go-
revlilerinin ve yerel otoritelerin kararlarinin sonuglarini takip
etmelerine olanak tanryacak geri bildirim dongiilerini isin icine
dahil etmekti. Bu da zamanla, hangi durumlarda verilen hangi
tlirden kararlarin ¢ocuklar i¢in pozitif sonuglar yaratma ihti-
malini artiracagi konusunda zihinlerini netlestirmeye yaradi.

Sosyal hizmet ¢alisanlarinin karar siiregleri, kendinize be-
lirlediginiz hedeflerden diinyalar kadar farkli gériinebilir ancak
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prensipler aynidir. Hedefleriniz tizerinde diisiiniirken varmak is-
tediginiz asamaya kiyasla su anda nerede bulundugunuzu anla-
maniza yardimci olacak bilgilerin pesinde olmalisiniz. Eger kilo
vermeye calistyorsaniz ve dnceki bolimlerdeki tavsiyeleri de din-
lediyseniz, kendinize uzun siireli bir hedef belirlemis ve o hedefe
ulagsmaniz icin atmaniz gereken adimlara da karar vermissiniz
demektir. Geri bildirim almak, her asamada kac kilo verdiginizi
anlamak, boylece hedefinize kiyasla nasil ilerleme kaydettiginizi
gorebilmek kolaydir. Ornegin belirli bir zamanda maraton ko-
susu yapmak istiyorsaniz ve hedefinizi de ayri1 adimlara bolmiis-
seniz, bu adimlara kiyasla hangi asamada oldugunuzu bilmek
istemeniz gerekir. Bu bilgiler, antrenman rutininizin gereklerini
yerine getirmekte ne kadar basarili oldugunuza iligkin, su an 10
km mesafeyi ne kadar hizli kosabildiginize, yokus kosularinizin
hizina ya da spor salonunda ne kadar agirhik kaldirabildiginize
dair olabilir. Yeni uygulamalar ve teknolojilerin, iyi geri bildirim
alma siirecini fazlasiyla kolaylastirdigini gorebilirsiniz. Ornegin
Strava isimli yeni uygulama yalnizca kosunuzun genel anlamda
ne kadar hizli oldugunu takip etmenizi saglamakla kalmaz, ayni
zamanda kosunuzu her biri ayr1 bir siireyi kapsayan farkli dilim-
lere ayirir. Bu 6zellik, zaman icinde performansinizi takip etme-
nize ve digerlerine kiyasla ne kadar basarili oldugunuzu gérme-
nize olanak saglar (bu boliimdeki tigtincti kurala bakin).

Geri bildirimler yalnizca nerede yanlis yaptigimizi goster-
mekle kalmaz, nihai hedeflerimize kiyasla yarattigimiz etkiyi
ve kaydettigimiz ilerlemeyi daha iyi anlamamizi da saglar. Bu
insanoglu icin 6nemlidir. flerleme kaydettigimizi hissetmek is-
teriz o yilizden geri bildirim sistemimizi bu hissi maksimum
seviyeye cikaracak sekilde kurmamiz faydali olabilir. Ne tiir
miisteri kartlarinin insanlar1 daha fazla kahve almaya tesvik
edecegini merak eden Ran Kivetz tarafindan yiiriitiilen bir ¢a-
lisma bu prensibi giizelce agiklar. Kazanan, misterinin ticretsiz
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bir kahve i¢in on damga toplamasini gerektiren kart mi olur?
Yoksa on iki damga toplamasi gereken ancak ilk iki boslugun
onceden damgalandig1 kartlar mi? Iki kartin da beklentisinin
ayni oldugunu unutmayin: On damga toplamak. Ancak ikin-
cisi, licretsiz bir fincan kahve kazanma hedefine dogru ¢coktan
adim atmigsiniz gibi hissettirir ve bu kart belirgin bir sekilde
digerine iistiin gelmistir.®

Bu ilerleme kaydetme hissi, tamamlamaniz gereken agik¢a
siradan gorevlerle nihai hedefiniz arasindaki baglanti daha az
dogrudan goriindiigiinde 6zellikle nemlidir. Ornegin is bulma
kurumlariyla yaptigimiz ¢alisma sirasinda, is arayanlarin bir go-
revi tamamladik¢a yanina isaret koyabildikleri bir gorev listesi
yarattik. Bu listenin basini, form doldurmak, toplantilara katil-
mak ya da is giincellemelerine kayit olmak gibi tamamlanmasi
daha kolay bir dizi gorevle doldurduk. Boylece is arayanlar bir
ilerleme kaydettiklerini hissedebiliyor ve 6zge¢misi tamamla-
malk, is goriismelerine katilmak ve hatta yeniden egitim gormek
gibi daha zorlayici hedefleri tamamlamaya da motive olabiliyor-
lardi. Bir diger deyisle, hedefinize kiyasla hangi asamada oldugu-
nuzu bilmek 6nemlidir. Ancak normalde daha uzak goriinecek
hedefinizin size daha yakin oldugunu hissetmenize yardimci
olacak bazi yollar da vardur.

Bu altin kuralin temelinde yatan ders, hedefinize kiyasla ne-
rede durdugunuzu bilmektir. Bu ister ne kadar kilo verdiginiz,
maraton antrenmanlarinizin nasil gittigi ya da siz ve ekibinizin
bu yilki performans hedeflerine kiyasla nerede durdugunuz ol-
sun, hedefimize giden yolda nerede durdugumuzu bilmedigimiz
siirece ilerleme kaydetmemiz oldukga zordur. Bunu belirledigi-
mize gore, geri bildirim almanin ve vermenin en iyi yollarinin
neler oldugu sorusuna yonelebiliriz. Cabamizi artirmak agisin-
dan en 6nemli detaylara odaklanan bu 6nemli soru bir sonraki
kismin konusudur.
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2. Kural: Geri bildirimin vakitli, belirgin, eyleme
gecirilebilir ve cabaya odakli olduguna emin olun.

2003’te Kaliforniyada trafik mithendisi olan Dan Candelaria ile
Garden Grove, bilindik bir problemin tstesinden gelmek icin
yola ¢iktilar: Okul bolgelerinde hiz yapan siiriiciiler.” Dan, daha
parlak hiz limiti tabelalarindan, verilen cezalarin sayisini ar-
tirmaya kadar bir dizi farkli yaklasim denedi. Ancak bunlarin
basarisi fazla yiiksek degildi ve bu bolgelerde yayalara ve bi-
siklet siiriiciilerine ¢arpan araglarin sayisi yiiksek seviyelerde
seyretmeye devam ediyordu. Boylece, yolda ilerleyen siiriicii-
lere ne kadar hizli araba kullandiklarina dair geri bildirimde
bulunduklar yeni bir yéntem denediler. Uzerlerinde “Hiziniz”
yazan ve her siiriiciiniin gergek zamanli hizini bildiren koca-
man dijital panolara bagh radar sensorleri kurdular. Ancak
geleneksel hiz kameralar1 ya da trafik cezalarinin aksine, ta-
belanin hicbir maddi ya da hukuki yaptirimi yoktu. Dan geri
bildirimin giicline giiveniyordu ve insanlari itaat etmeye tesvik
etmek icin yaptirim olmasi gerektigini savunan yillarin kabul
gormiis bilgeligine meydan okuyordu. Siiriictilere yalnizca ne
kadar hizh gittiklerini (zaten 6n panellerinde mevcut olan bir
bilgi) s6ylemenin onlar1 yavaslatacagina dair bir 6nseziye sa-
hipti. Sonunda hakli ¢ikti.

Garden Grove projesinin basladig: yillardan beri, radar tek-
nolojisindeki gelismeler bu tiir levhalarin maliyetlerinin dis-
mesi anlamina geldigi icin “Hiziniz” levhalar: kiiresel 6lcekte
cogalmaktadir.® Sik karsilagilmalarina ragmen, levhalarin hiz
seviyelerini ortalama yiizde on diisiirdiikleri tutarli bigimde
kanitlanmaktadir. Bu etkiler levhadan sonra birkag kilometre
siirmekte ve goriiniise gore hiz yapanlari dogru bicimde hedef
almaktadir. Hatta simdilerde ¢ogu trafik miithendisi ve giiven-
lik uzmanyi, siiriis aliskanliklarini degistirmede, bu levhalarin
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ellerinde radar tabancalariyla ceza kesen polis memurlarini
gorevlendirmekten daha etkili oldugunu dusiinmektedir.’
Yani yaptirimin hatta herhangi bir yeni bilginin yokluguna
ragmen bu sasirtict bicimde basit, hedefe yonelik geri bildirim
unsuru, diinya tizerindeki trafik 6liimlerini basarili bicimde
azaltmuistir.

Hiz levhalary, iyi bir geri bildirimin merkezi prensiplerini
giizel bicimde 6rnekler. Kaliforniya'da hiz yapmasinin iizerinden
bes ay gectikten sonra birine kotii bir siiriicii oldugunu sdyleme-
nin faydasi yoktur. Olaya olabildigince yakin bir zamanda geri
bildirimde bulunabilmek 6nemlidir, boylece bu kisiler de duru-
ma hizli bicimde tepki verebilirler. Levhalar ger¢cek zamanl: bilgi
vererek bu isi glizelce halleder. Ayni sekilde levhalar her stirii-
cliye kisisellestirilmis bilgi verir. Bu bilgiler o alandaki araglarin
ortalama hizini ¢ikarmaz ya da size genel anlamda ¢ok hizl git-
tiginizi soylemez. Eger hiz yapiyorsaniz, size ne kadar hiz yapti-
ginizi1 soyler. Bu iyi bir geri bildirimin {iclincii ve muhtemelen en
onemli dersiyle baglantilidir: Geri bildirim eyleme gecirilebilir
olmalidir. Levhalarin verdigi net mesaj, o anda eyleme gecebile-
ceginiz bir konuyla ilgilidir.

O halde iyi geri bildirim biitiiniiyle, insanlara bir seyleri
farkli sekilde yapmalari icin (ya da iyi yaptiklari seyleri yapma-
ya devam etmeleri i¢in) gerekli araclar1 saglamakla ilgilidir. Eger
tim bunlarin, neler oldugunu gergek zamanda 6lgmenin kolay
oldugu hiz yapmak gibi konularda uygulanmasinin yerinde ola-
cagini distniiyorsaniz, ayni derslerin her tiirlii karmasik alana
da uyarlanabilecegini eklemek gerekebilir. Ornegin Egitim Do-
nanim Dernegi 6grencilere, vakitli, belirgin ve eyleme geciri-
lebilir geri bildirimlerde bulunmanin, ¢ocuklarin egitimsel
akibetleriyle ilgili potansiyel anlamda en 6nemli ve maliyet
acisindan avantajli yollardan biri oldugunu belirlemistir.'* Bu
yontem en temelinde, bir 6grenci yiiksek performans sergile-
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diginde basitce “dogru” demek yerine “Bu iyiydi ciinkii..” diye
aciklamak anlamina gelir. Geri bildirimde bulunmak g¢ocuk-
lara yalnizca hatali olduklarini sdyleyerek yapilmamali, geli-
simle ilgili belirgin rehberlik de icermelidir. Egitim Donanim
Dernegi’'nin egitim alanindaki en iyi uygulamalara yonelik pek
¢ok caligmasinda, iyi geri bildirimlerin okulda sunulabilecek
en iyi uygulamalardan biri oldugu sonucuna ulasilmistir. Geri
bildirimin 6grencilerin ilerlemesi {izerindeki etkisi, sekiz aylik
O0grenime esdegerdir. Bu uygulama, 6dev vermek (ortaokulda
bes aylik, ilkokulda bir aylik stirece esdeger ilerleme saglar) ve
okul dénemini uzatmak (iki ay) gibi daha ¢ok kabul gormiis
bircok uygulamadan daha etkilidir. Ayn1 zamanda ucuzdur da:
fyi bir geri bildirim sunma maliyeti, egitim siirecinin ve gecici
ogretmenlerin ticreti de eklendiginde, 6grenci basina 100 ster-
linden azdur.

Eger bu ii¢ prensip kulaga ¢ok basit geliyorsa (geri bildi-
rimler vakitli, belirgin ve eyleme gecirilebilir olmalidir) gergek
hayatta ne kadar nadiren uygulandiklarini diisiniin. Diinya
genelinde pek cok kurulus halen daha yilda bir sefer, senelik
performans degerlendirmesi sirasinda geri bildirim yapmakta-
dir. Ancak yil sonunda yapilan performans degerlendirmesin-
den ge¢mis herkesin de bilecegi {izere; cogu durumda yapildig:
ana kadar geri bildirim ¢oktan gecerliligini yitirmis olur, yeteri
kadar belirgin degildir (koca bir yil boyunca yaptiginiz her seyi
icerirken nasil belirgin olabilir ki?) ve sonug olarak ne yapil-
mas!1 gerektigiyle ilgili diistinmeyi herkes icin daha zorlu hale
getirir. Bu nedenle diinya genelindeki pek ¢ok sirket, sene sonu
performans degerlendirmesi yiiriitmenin geleneksel yontem-
lerini terk etmektedir. Kiiresel boyutta 300.000’den fazla insa-
na is imkéani saglayan danismanlik firmasi Accenture kisa siire
once yil sonu performans degerlendirmelerine son vermis ve ye-
rine, her projenin sonunda daha kisa ve daha keskin distinceye
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tesvik eden geri bildirim seanslarini getirmistir."' Davranigsal
Kavrayis Ekibi olarak biz yil sonu degerlendirmelerini tama-
men birakmadik. Ancak her proje sonunda ¢aliganlar: birlikte
caligma yiriittiikleri kisilere, odak noktas: kisilerin neyi yap-
maya devam etmesi ya da neyi farkli yapmasi gerektigine dair
vakitli geri bildirimlerde bulunmaya tesvik eden ¢evrimigi bir
kurumsal geri bildirim sistemi kurduk.

Davranis bilimi arastirmalarinin, icinde nasil iyi geri bil-
dirim yapilacag1 ve alinacag ile ilgili dersler barindiran bagka
bir kolu daha vardir. Bunu anlayabilmek i¢in, o sirada Colum-
bia Universitesi'nde ¢alisan Claudia Mueller ve Carol Dweck’le
birlikte okul siralarina geri ddonmemiz gerekir. Genelgecer yar-
ginin, biri derste, spor alaninda ya da hayatin bagka herhangi
bir alaninda iyi bir is ¢ikarirsa, yapilmasi gerekenin o kisiyi
dogustan gelen zekas: ve yetenekleriyle ilgili 6vmek oldugunu
fark etmislerdir. Ornegin bir gocuk sinavindan yiiksek not alir
ya da kayda deger giizellikte bir resim cizerse ne kadar zeki ol-
dugunu soylemek diinyanin en dogal seyi gibi goriinmektedir.
Ancak Mueller ve Dweck, birini ham zekasiyla ilgili 6vmenin
negatif yan etkileri olabileceginden endiselenmektedir. Eger
matematik icin dogustan gelen bir yeteneginiz olduguna inan-
dirildiysaniz, bir sonraki sinavinizi gecemediginizde ne olur?
Bu durum yeteneklerinizi sorgulamaniza neden olup eksiklik-
lerinizi 6n plana ¢ikarmanizi gerektirebilecek konularda ken-
dinizi zorlamaktan vazge¢menizle sonu¢lanmaz mi?

Mueller ve Dweck endiseliydi, bu yiizden de bu sorulara
cevap bulabilmek i¢in kollar1 sivadilar. Onlerine kisa siire icin-
de ¢ozmeleri gereken bir dizi soru konulmus okul ¢ocuklariyla
ilgili bir calisma yiiriittiiler.”> Ogrencilerin bilmedigi sey ise,
arastirmacilarin, 6grencilerin 6devlerde nasil performans gos-
tereceklerini 6nemsemeksizin belirli bir dizi geri bildirimde
bulunacaklariydi. ilk 6devin sonunda, tiim 6grencilere iyi is
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¢ikardiklar: (en az yiizde 80 oraninda bir dogruluk paylar: ol-
dugu) soylendi. Sonra basarilarini agiklayan farkl tiirden geri
bildirimler aldilar. Ogrencilerin bir bsliimii yetenekleriyle il-
gili oviiliirken (“Bu problemleri ¢ozebildigine gore zeki olma-
lisin”) bir boliimii ise ¢abalariyla ilgili 6viildii (“Bu problemler
tizerinde epey ¢alismis olmalisin”). Daha sonra ¢ocuklara daha
farkli ve daha zor bir dizi problem sunuldu ve performansla-
rinin bu kez diisiik oldugu (sorularin yiizde elliden daha azi-
n1 dogru cevapladiklari) séylendi. Gergi bu ikinci gorev dizisi,
calismanin gercek konusu degildi. Arastirmacilarin en ¢ok il-
gilendikleri sey, iki farkli grupta bulunan 6grencilerin, iistesin-
den gelmeleri gereken tigiincii bir gérev olmasina nasil tepki
verecekleriydi. Dogustan gelen yetenekleriyle ilgili 6viilmeleri-
ne ragmen sonradan diisiise gegenler, ilk gorevi cok calistiklar:
icin basariyla gectikleri soylenenlerden daha diisiik seviyede
mi basari sergilemislerdi?

Cevap carpici bir evetti. Ogrencilere ilk gérevde, dogus-
tan gelen zeka temelli bir geri bildirim yapildiginda ve ikinci
gorevi basaramadiklarinda, ti¢lincii gorevdeki performanslar:
ani diisiis gostermisti. Bu tiirden 6devlere daha asina olma-
larina ragmen, ilk 6devdekine kiyasla daha az soruyu dogru
cevaplamiglardi. Ancak cabalariyla ilgili 6viillen 6grencilerin
performans: kayda deger bicimde yiikselmisti. Problemlerin
{izerine gitme egilimleri ve “Iyi oldugum problemleri seceyim
de ne kadar zeki oldugumu gostereyim,” demek yerine 6gre-
nimlerine katkida bulunacak problemler se¢me potansiyelle-
ri daha yiiksekti. Goriiniise bakilirsa zekalariyla ilgili 6viilen
ogrenciler, performanslarinin yeteneklerinin gostergesi oldu-
gunu 6grendikleri icin, sonraki diisiik performanslarini diistik
yeteneklerine atfettiler. Siki calismalariyla ilgili 6viilenler, per-
formanslarini yalin yeteneklerine bu sekilde atfediyor gibi go-
riinmiiyorlardi. Bir sonraki 6deve daha fazla ¢alisarak tepkile-
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rini ortaya koydular ciinkii ¢caba sarf etmenin basarili olmanin
yolu oldugunu 6grenmislerdi.'®

Dweck bu orijinal, ¢igir agici ¢aligmalardan beri, ayni
prensipleri neredeyse hepsi hedeflere ulasmamaiza fayda sagla-
yabilecek tiirden bircok farkli alanda uygulamay1 denedi. Pren-
sibi, iki tiir “zihniyet” tanimlayarak agikladi. Biri, 6zellikleri-
mizin kesinlesmis oldugu ve kendimizi tekrar ve tekrar kanit-
lama ihtiyac1 duymamiza sebep olan “sabit zihniyetti”. Orijinal
calismadaki c¢ocuklar, ham zekalariyla ilgili oviildiiklerinde,
sabit zihniyetle diistinmeye tesvik ediliyorlardi. Cabalar: temel
alinarak o6viilenlerde tesvik edilen diger zihniyet ise “bliyiime
zihniyetiydi” ve temelleri, temel 6zelliklerinizin ¢abayla islene-
bilecegi inancina dayaniyordu.'* Dweck’in aydinlatici gézlemi,
insanlar elbette ki yetenekleri agisindan farklilik gosterseler
de, “herkesin, uygulama ve deneyim sayesinde gelisip degise-
bilecegi” yoniindeydi. Yalnizca dogustan gelen yetenek yerine
caba ve stirekliligi 6versek, hedeflere ulagsmak konusunda ken-
dimize ve baskalarina daha fazla faydamizin dokunabilecegini
ortaya koyuyordu.

Oyleyse iyi geri bildirim yalnizca hedefinize kiyasla hangi
asamada durdugunuzu bilmekle ilgili degildir. Geri bildirimin
ne zaman yapildiginin 6nemli oldugunu goérdiik: Olaya ne kadar
yakin yapilirsa o kadar iyidir. Ayn1 zamanda belirgin ve eyleme
gecirilebilir geri bildirimin de kritik oldugunu gordiik: Geri bil-
dirim sonucunda bir sey yapabilmemiz gerekir (bu halihazirda
yapmakta oldugumuz seye devam etmek bile olsa). Son olarak
da, insanlar1 bir konuda yalnizca dogustan basarili olduklar i¢in
ovmenin, bir gorev esnasinda sergilenen ¢aba ve kararlilikla ilgili
ovmek kadar etkili olmadig1 oldukca nettir.
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3. Kural: Performansinizi baskalarininkiyle
kiyaslayin.

Ikinci boliimde, planlama hatirlaticilarinin oy oranini artirmak
icin nasil kullanilabilecegini gormiistiik. Oy miktarindaki nis-
peten kiigiik degisikliklerin bir se¢cimin sonucu degistirebilecegi
g6z Online alinirsa, bunun 6nemli miktarda arastirmaya konu
oldugunu ve o6zellikle de secim giinii 6ncesi ve sonrasi yapilan
karsilastirmali geri bildirimin etkisinin kanitlandigini 6grenmek
sasirtict olmayacaktir.

Ozellikle 2006 yili Agustos ayinda gergeklestirilen bir ca-
lisma, ABD’nin Michigan eyaletindeki 6n secimlerin arifesinde,
konumlarina gore gruplandirilmis 180.000 haneye odaklanmis-
tir."> Secimler, ABD’deki deneysel kanitlar icin iyi bir kaynaktir
¢linkii se¢men kayitlar: (birinin kime oy verdigi degil, oy ve-
rip vermedigi bilgisi) halka agik hale getirilmistir ve bu durum
giicli gittikce artan sosyal bask:i yontemleri kullanarak miis-
takbel se¢menlere mektuplar yazmak gibi girisimlerde bulu-
nuldugunda ortaya ¢ikan sonuglar1 gormeyi kolaylastirir. Bu
calismadaki bazi mektuplar, oy verenleri vatandaslik gorevleri
nedeniyle oy merkezlerine gitmeye tesvik eder. Bu mektuplar
“VATANDASLIK GOREVINIiZi YERINE GETIRIN — OY VE-
RIN” gibi ciimleler icerir. Sonraki mektup dizisi sosyal baskiy1
artirir. Bu mektuplarda ev halkinin oy kayitlar: bulunmaktadir.
Bir kisi 2004 6n ve ana sec¢imlerinde oy kullanmigsa “oy ver-
di” ciimlesi isimlerini yanina yazilmaktadir. Eger isimlerinin
yaninda bosluk varsa bu oy vermedikleri anlamina gelmekte-
dir. Bu yeterli gelmediyse, mektup, alicilara secimlerden sonra
giincellenmis bir liste gonderileceginin soziini de verir. Bu-
nun bir grup arastirmaci i¢in haddini asacak derecede haylaz
bir eylem oldugunu disiinebilirsiniz. Ancak ti¢lincii mektup
grubunda sinirlar1 daha da zorlamiglardir. Bir 6nceki grupta
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hanedeki herkesin oy kayitlar: listelenmisken, bu gruba gon-
derilen mektuplarda komsularin da oy kayitlar: listelenmistir.
Bu gruba da, kayitlarin secimlerden sonra giincellenecegi soy-
lenir. Bir diger deyisle, ev halki komsularinin oy kayitlarindan
haberdar oluyordur ama komsular1 da onlarin oy kayitlarindan
haberdar olacaktir.s

Sonuglar simdiye kadarki gelmis ge¢mis en etkili oy tegvik-
lerinden birini ortaya ¢ikarmistir. Arastirmacilarin kendileri de
sonuglari iirkiitiicii olarak tanimlar. insanlara, onlar1 vatandas-
lik gorevlerini yerine getirmek i¢in oy vermeye ¢agiran mektup
gondermenin kiiciik, pozitif bir etkisi olmustur. Ancak bu etki,
hanelere kendi oy kayitlarini hatirlatan mektuplarin sebep ol-
dugu etkileyici boyuttaki degisiklige kiyasla ¢ok kiiciiktiir. Bu
grubun oy verme orani yiizde 16 artmistir. En biiyiik kazanim
ise, insanlarin oy kayitlari komsularinin oy kayitlariyla yan yana
koyuldugunda gerceklesmistir. Bu durumda, yiizde 27’lik dik-
kat cekici bir artig goriilmiistiir."” Insanlari oy merkezlerine ¢a-
girmak icin yliz yiize goriismelerin yapilmadigi bir kampanya
icin, bu neredeyse emsali goriilmemis bir artigtir.

Insanlarin bizi nasil gordiigiinii ve bagkalarina kiyasla ne
durumda oldugumuzu umursariz ve etrafimizdakilerin soyle-
dikleriyle yaptiklarindan oldukca fazla etkileniriz. Bu durum
davranis bilimcilerin “sosyal normlar” dedigi olguyla iliskilidir.
Sosyal normlar bir topluluk ya da grubun degerleri, eylemleri ve
beklentileridir ve davranislarimiza rehberlik ederler. Pek ¢ok ca-
lisma gostermektedir ki, insanlarin diger insanlarin ¢ogunun ne
yaptigindan, yani “tanimlayici sosyal normlardan” haberdar ol-
malarini saglamak, temel motivasyonlar1 pekistirmeye yardimci
olabilir.’® Bunun iyi bir nedeni vardir. Bagkalarinin davranisla-
rindan yalnizca fazlasiyla etkilenmekle kalmaz, ayni zamanda
genellikle insanlarin gercekte ne yaptiklarinin da farkina vara-
may1z ve baskalarinin iyi davraniglarin1 kiigimseme egilimi
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icerisinde oluruz." Insanlarin vergi kacirmaya gercekte oldu-
gundan daha fazla egilimli olduklarini, asir1 yagl yiyecekler
tiikettiklerini ve neredeyse hi¢ egzersiz yapmadiklarini diisii-
niiriiz. Bu egilim bir firsat niteligindedir: Gegerli sosyal nor-
mun ne oldugunu anlayip digerlerine de anlatarak, kendimizi
ve bagkalarini motive edebiliriz.

Davranissal Kavrayis Ekibi, insanlar1 davranislarini degistir-
meye tesvik etmek icin bu bilgiyi pek c¢ok cesitli sekilde kullan-
maktadir. Boliimiin girisindeki aile hekimleri calismasi da bunun
bir 6rnegidir. Diger meslek gruplarina benzer bir bigcimde, dok-
torlarin da tek umursadig diger insanlardan bagimsiz olarak ne
yaptiklar1 degildir. Ayni zamanda meslektaslar1 tarafindan nasil
goriildiiklerini ve gecerli sosyal norma uyum saglayip saglama-
diklarini da umursarlar.

Belki de bu prensibin eyleme gecirilmesine dair verebi-
lecegimiz en tinlii 6rneklerden biri, insanlar1 vergi 6demeye
tesvik edendir. Vergisini ge¢c 6deyen on binlerce vatandasa bu
tanimlayici sosyal norm mesajlarinin gesitli tiirleri gonderil-
mistir. Insanlara yalnizca “On kisiden dokuzu vergisini zama-
ninda 6demektedir;” diye haber veren mesajlar gondermenin,
daha ¢ok insanin vergi borcunu 6demesinde etkili oldugunu ve
mahkemeye ¢ikmalarina engel olmaya katkida bulundugunu
gordik. Ancak ayni zamanda, tanimlayici normun ne kadar
detayli olursa o kadar etkili olacagini da kesfettik. Insanlara
“Bolgenizdeki insanlarin biiylik cogunlugu vergilerini zama-
ninda 6demektedir;” diye mesaj gonderdigimizde bu, daha ge-
nel bir mesajdan daha fazla ise yaradi. Ancak bu mesaj bile,
“Sizin gibi vergi borcu olanlarin ¢ogu simdiye kadar 6dedi,’
diye belirttigimiz mesajlar kadar etkili degildi. Vergi mektupla-
rinda yapilan bu kiiciik degisiklikler insanlarin Birlesik Krallik
Vergi Miidiirliigii'ne 200 milyon sterlin gelir kazandirmasina
yardimc1 olan daha genis bir miidahale programinin pargasiy-
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di. Bu gelisme, odag1 tamamen bu programin ilerlemesi olan,
Birlesik Krallik Vergi Miidiirliigii biinyesindeki, vergi odakl
Davranigsal ve Hukuki Kavrayis Ekibi’nin kurulmasina 6n ayak
oldu.

Elbette ki, hedefinize ulagsmak icin performansinizi bolge-
deki diger insanlarla kiyaslayan bir mektup yazacak birini bulun
demiyoruz. Ancak iyi haber sudur ki, gectigimiz son birkacg se-
nede aynen bunu yapmaniza olanak saglayan uygulama ve inter-
net sitelerinde bir patlama yasanmistir. Bu araclarin bircogunun
temelinde, diger insanlara kiyasla hangi asamada oldugunuzu
gérmenizi saglayan karsilastirmali geri bildirim bilgisini iletmek
bulunmaktadir. En iyi 6rneklerden biri, ne kadar egzersiz yapti-
gimiz1 6lgen, giyilebilir cihaz Fitbit'tir. Fitbit uygulamasi, perfor-
mansinizi arkadaslarinizinkiyle kolayca kargsilastirmaniza olanak
tanir ve birbirinize kars1 yarisabileceginiz meydan okumalar ya-
ratmanizi saglar. Ornegin Owain, Davranigsal Kavrayis Ekibi'nin
Singapur ofisinin basindaki Sam Hanes’le Singapur’dayken, Sam
ona giinlitk adim sayisiyla ilgili meydan okumustu. Hafta boyun-
ca kimin daha fazla adim atabilecegini gézlemlediler. Sonunda
galip gelen Sam'di ancak her ikisi de yarigma olmasaydu yiiriiye-
ceklerinden daha fazla ylriimisti.

Bu tiir uygulamalarin rekabetci yonii, Avustralya ofisimiz-
deki Karen Tindall, karsilastirmali geri bildirimin bireysel sevi-
yede de grup seviyesinde oldugu kadar etkili olup olmayacagini
dustinmeye itti. Boylece Movember?® hayir kurumuyla birlikte,
Lendlease sirketinin c¢alisanlarina, fiziksel aktivite seviyelerini
artirabilmek ve giinlitkk adimlarini sayabilmek icin, {icreti prog-
ram tarafindan karsilanan Fitbit'ler verdigimiz bir ¢alisma yii-
riittiikk. Toplamda 646 bireyden olusan elli takim, rastgele olarak,
iki cesit geri bildirimden birini alacak sekilde belirlendi. flk grup,

3 Kasim ay1 boyunca, sakal birakma yoluyla erkek saghigini ilgilendiren konu-
lara dikkat ¢cekmek ve bagis toplamakla ilgilenen kurulus. (¢.n.)
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genel lider tablosu bilgisini alarak hangi takimlarin liderligi elin-
de tuttugunu 6grendi. Ancak ikinci grup, grubun performans
bilgisine de ulasabiliyordu. Bu performans bilgisi, takim olarak
kaginci sirada geldikleri, lider takimdan ne kadar uzak olduklar:
ve takimdaki en aktif kisilerin kimler oldugu gibi bilgileri iceri-
yordu. Diger takimlara kiyasla performansi gérmeye olanak ta-
niyan, daha detayl grup geri bildirimi performansin artmasina
fayda sagladi ve sasirtict bicimde, en ¢ok da daha 6nceleri en az
aktif olan kisiler tizerinde etkili oldu. Bir diger deyisle, en biiyiik
etki, yardima en ¢ok ihtiyag¢ duyan kisiler tizerindeydi.

Bu fikir, koca bir kurulus tizerinde bile uygulanabilir. Birle-
sik Krallik'in biiyiik bakanliklarindan birinin basinda oldugunu-
zu hayal edin. Y1l 2010, binlerce ¢alisandan sorumlusunuz ve hii-
kiimetin giinliik hedeflerini yerine getirebilmenin agir ytikiimlii-
liigii altindasiniz. Tiim bu endiselerin tizerine bir de bagbakanin
az Once tiim bakanliklarin karbon salinimini ytizde 10 oraninda
disiirmesi gerektigini duyurdugunu hayal edin. Nasil hisseder-
siniz? Buyiik ihtimalle eger saglik hizmetlerini yeniden diizenle-
meye odaklandiysaniz ya da Birlesik Krallik'in dis iliskilerle ilgili
hedeflerini diisiiniiyorsaniz, bu hedef bir sonraki aya ait 6ncelik-
ler listenizin basinda yer almayacaktir. Ancak simdi de, tiim ba-
kanliklarin enerji salinimi performanslarinin diger bakanliklara
oranla derecelendirilecegini ve verinin bakanlik toplantilarinda,
lig tablosu seklinde paylasilacagini hayal edin. Ornegin Saglik
Bakanlhigr'ndaysaniz, bir anda meslektaslariniza kiyasla daha mi
iyi yoksa daha mu kotii performans sergilediginizi gorebiliyor-
sunuz. Simdi nasil hissediyorsunuz? Bunun davranisiniz tizerin-
deki etkisi nedir? 2010 ve 2011 yillarinda bu planin gercekles-
mesine yardim ettik ve bakanliklar arasi karbon salinimi aniden
distii. Her bakanlik yiizde 10 dusiisii yakalad: ve bazilar: (Enerji
ve Iklim Degisikligi Bakanlig1 gibi) hedefin ¢ok iistiine cikt1.

Yani bu demek oluyor ki, karsilastirmali geri bildirim her
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tiirlit durumda ise yaramaktadir. Ancak hepimiz firlayip, herke-
se baskalarina kiyasla nasil bir performans sergilediklerini soy-
lemeye baglamadan Once, geri tepmeyle sonuclanabilecek ¢ok
onemli bir konuda ikazda bulunmaliyiz. Nahos bir davranisin
yayginhigina vurgu yaparak yanliglikla negatif sosyal normlar
saglamlastirmak kolaydir. Iyi niyetle énemli konularin altini ¢iz-
meye calisan yetkililer, bazen yapmamanizi istedikleri bir seyden
bahsederken yanlislikla diger insanlarin 6zgiirce bu seyleri yap-
tiklarini acik ederler. Aile hekimi muayenelerindeki, randevunu-
zu kagirmamaniz gerektigini ¢iinkii simdilerde herkesin rande-
vularini kagirdigini belirten levhalari diisiiniin. insanlara “herkes
bunu yapiyor” sinyali vererek istemeden daha fazla kisinin tam
da Oniine gegmeye calistiginiz seyi yapmasina neden olabilirsi-
niz.?® Yani eger siz ve yakin ¢evreniz daha fazla egzersiz yap-
mayl, sigaray1 birakmay1 ya da kilo vermeyi basaramiyorsaniz,
en iyisi insanlara herkesin basarisiz oldugunu séyleyerek bu
tiirden “tanimlayici sosyal normlar1” desteklememektir. Neyse
ki, etkileri azaltmak icin yapabileceginiz birkag sey vardur. Ilki
mesajin kime yonelik oldugunu diisiinmektir. Eger hatirlar-
saniz doktor ¢alismasinda en az recete yazanlar: degil en gok
recete yazanlar1 hedef almistik. Boylelikle bagkalarinin onlara
kiyasla daha basarili oldugunu belirtebilmistik. ikincisi, 6zel-
likle halihazirda yiiksek performans sergileyen kisiler icin en
faydali yaklasimdir ve karsilastirmali bilgiyi, kisinin basarisi-
nin genel degerlendirmesiyle desteklemeyi gerektirir (davranis
bilimciler bunu “6nleyici norm” diye adlandirir). Performansi
yliksek birine, iyi is ¢ikardigini ve boyle devam etmesini soyle-
mek negatif etkilerden kaginmaya yardimci olabilir.

Tiim bu karsilastirmali geri bildirim 6rnekleri, insanlarin
yalnizca mutlak performans seviyelerini umursamadiklarini
gosterir. Hepimiz, bagkalarina kiyasla ne durumda oldugumu-
zu, en az bu kadar (ve bazen daha fazla) umursariz. En yiiksek
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seviyelerde bu olduk¢a mantiklidir. Olimpiyat kosucular: yal-
nizca 100 metreyi ne kadar hizli kogabileceklerini umursamaz-
lar. Yarigtiklar: kisilere kiyasla daha hizli m1 yoksa daha yavas
mu1 kostuklarini ve madalyalarinin rengini umursarlar. Glimiis
ya da bronz olimpiyat madalyas: kazanan atletlerin tepkileri
tizerine yapilan bir arastirmada, ikinci sirada gelenlerin, bu
durumu altin madalyay1 “kil pay1” kacgirmakla iligkilendirdik-
leri i¢in daha tizgiin olduklari, ancak bronz madalya kazanlari-
nin podyuma ¢ikmay1 basardiklari icin muhtemelen kendileri-
ni rahatlamig hissettikleri savunulmustur. Ancak ayni olgu, her
kesim icin gecerlidir. Yalnizca maasimizin ne kadar oldugunu
umursamakla kalmayiz. Karsilastirmali bir pozisyondaki kisi-
den daha az ya da daha fazla aliyor olmamiz1 da umursariz.
Zor bir hedefe ulagsmaya ¢alistigimizda yalnizca bu iste ne ka-
dar basarili oldugumuzu umursamayiz. Ayni zamanda ayni isi
yapan kisilerden daha iyi ya da daha kotii olmamiz da bir gesit
motivasyon kaynagidir. Yani gelisiminize yardimci olmasi i¢in
karsilagtirmali bilgiyi kullanmanizi siddetle 6neririz. Bunu ya-
parsaniz, hedeflerinize daha kolay ulasabilirsiniz.

Geri bildirim, hedefe ulagsma yolunda temel bir unsurdur. An-
cak gordiigimiiz lizere, 6zel yasam ve is yasaminin en kritik
bazi alanlarinda hedefimize kiyasla nerede durdugumuzu gor-
memize olanak saglayacak mekanizmalar olusturma konusun-
da c¢ok da basarili degilizdir. Yeni teknolojilerin gelismesiyle
birlikte, nasil daha iyi geri bildirim alabilecegimiz {izerinde
diistinmek icin bundan daha iyi bir donem olmamuistir. Banka-
cilik ve aligveris uygulamalar1 harcamalarinizi, daha 6nce isine
en bagli muhasebeciler disinda hi¢ kimsenin yapmay1 basara-
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mayacagl bicimde detaylandirabilmektedir. Enerji sayaclari,
kullanimimizi daha 6nce hi¢ olmadig: sekilde takip edebilme-
nizi saglamaktadir. Fitness takip cihazlari, egzersiz seviyeleri-
nizi attiginiz her adima kadar detaylandirabilir. Isyerlerinde,
sirketler calisanlarina yil icinde daha sik geri bildirim yapabil-
menin (yalnizca sene sonunda gerceklesen, tirkiitiicti degerlen-
dirmeler yerine) yeni yontemlerini icat etmektedir. Ancak bu
yeni aletlerden faydalanirken, bilginin tek basina ¢ok da faydali
olmadigini hatirlamaniz gerekir. Oncelikle, hedefinize kiyasla
nerede oldugunuzu anlayabilmeniz gerekir. Ikinci olarak, bir
sonraki sefere performansinizi gelistirmek icin ne yapmaniz
gerektigini anlamaniz gerekir. Daha belirgin, kisisel, eyleme
dokiilebilir ve dogustan gelen yetenek yerine cabaya odakla-
nan geri bildirimin bu kadar faydali olmasinin sebebi budur:
Elinizdeki bilgiyle ne yapabileceginizi anlamaniza olanak tanuir.
Son olarak, kendinizle ilgili tiim bu bilgilere sahip olmak muh-
tesem olsa da, eger baskalarina kiyasla hangi asamada oldugu-
nuzu 6grenmenin bir yolu varsa, hedefinize muhtemelen daha
hizl ulasirsiniz.
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idney’in The Northern Beaches bolgesi diinyanin cennet

kosesidir. Altin rengi kumsallar ve vahsi yasami barindi-
ran parklar kilometreler boyu uzanir. Pasifik Okyanusu’nun
bir yanda, Sidney sehrine bakan korfezlerin de diger yanda ol-
masi, sabahlari i icin feribota binmeden 6nce yiizmeye ya da
sorf yapmaya olanak tanir. Ancak bu, bazilar i¢in yasamin bir
gercegi olsa da bir¢ok sehir sakini i¢in yalnizca uzak bir riiya-
dir. En azindan, on alt1 yasinda okulu birakan ve faturalarini
O0demesine olanak tanisa da gelecek vaat etmeyen bir dizi ise
girip ¢ikan Brad i¢in durum bdyleydi. Bir DVD magazasinda
calismis, bir s6rf magazasinda satis gorevlisi olmus ve en {inlii
sahil seritlerine dizili kafe ve restoranlarda barmenlik ve gar-
sonluk islerinde caligmistu.

Garsonluk isi zamanla Brad’in i¢inde bir seylerin uyanma-
sina neden oldu. Miisterilere sundugu yiyecekler, yemeklerin
aromasi, yaydiklar1 kokular ilgisini cekmeye basladi. Ozellikle
de ete, 1zgara bifteklere, kuzu eti ve domuz pirzolasi gibi tat-
minkéar misterilere siklikla servis ettigi et gesitlerine ilgi du-
yuyordu. Boylece on sekiz yasina bastiginda, bir sonraki iginin
kisa siireli bir pozisyon olmayacagina karar verdi. Her seye
yeniden baslayacak ve kazancinda diisiis anlamina gelse de ha-
yallerinin pesinden gidecekti.

Brad i¢in sorun tegkil eden, nereden baslayacagini bilmeme-
siydi. Birkag haftalik i¢ degerlendirmeden sonra yasadig1 semtte-
ki kasabin camina yapistirilmis ¢irak ilanini gérdii. Kasabin sahi-
bi Glen, son iki ¢irag1 dort senelik programin daha ilk aylarinda
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isten ayrildiklar: icin ne yapacagini sasirmisti. Glen bu kez bir
seyleri farkli yapmaya karar vermisti, o ylizden Brad pozisyon-
la ilgili soru sormaya geldiginde her zamanki ikna ¢abalarinin
tam tersi bir tavir takinmaya karar verdi. Kasap ¢iragi olmanin
nasil bir sey oldugunu acik acik anlatt. Is sabah erken baslardi,
sonsuz sayida etin en ucuz kismini kesmek, bolca siiptirme ve
temizlik gibi uzun saatler ve giinler siiren siradan isler yapilirdi
Bu da yetmiyormus gibi, dort senenin sonunda bile hala kasap
hiyerarsisinin en dibinde olacakt1. Glen, Brad gibi bir¢cok gencin,
ciraklik siirecinin nasil olacagyla ilgili gercekdisi beklentileri ol-
duguna inaniyordu ki bu da bagvuran ¢iraklarin yiizde 40’1inin
programi tamamlamamasini ve bunlarin yiizde ellisinin progra-
min ilk senesinde isten ayrilmasini aciklar nitelikteydi.

Boylece Glen, Brad'in bu isin ilk giinden itibaren zorlayici
olacagini anladigina emin olmak istemisti. Ancak Brad'in ciddi-
yetini anladig1 anda, gencin ete kars: hakiki tutkusunun da far-
kina varan Glen’in tutumu degismeye basladi. Gence, eti keserek
harcadig1 zamanin ileride yardiminin dokunacagini ve boylece
yavas yavas ucuz etin kesiminden birinci sinif bifteklerin kesimi-
ni yapmaya yiikselebilecegini acikladi. Glen ayni zamanda, eger
Brad sebat eder ve kendini biitiiniiyle verirse bildigi her seyi ona
ogreteceginin ve kaliteli bir kasap olmasina yardim edeceginin
de altini ¢izdi. Ona, yeteneklerini gelistirmek, 6grendikleri tize-
rinde diisiinmek ve daha fazla sey 6grenmek istedigi alanlara ka-
rar vermek icin ihtiyaci olan zaman ve alani tanryacakti. Glen'in
sozlerinin Brad tizerinde tuhaf bir etkisi oldu. Gelecek vaat et-
meyen bir isten digerine giderek gecirdigi yillar, tutku duydugu
bir ise zaman ayirmasina degecegini anlamasina yardimci ol-
mustu. Boylece Glen, onu ¢irak olarak ise aldiginda Brad bu isi
basarmaya kararliydi.

Brad, bunun ne kadar zorlu olacaginin tamamuyla farkin-
da olarak kendine uzun vadeli ve biiyiik bir hedef belirledi. Et
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kesme, sosis ve bonfile hazirlama, yerleri ve dolaplar1 temizleme
yoluyla yeteneklerini gelistirerek saatlerini gecirdi. Ancak caba
gerektiren ¢alismalari, sonunda meyve vermeye basladi ve bu da
kendini daha iyi hissetmesine neden oldu. Zamanla Glen de yeni
seyleri denemesi ve hatta en ¢cok hosuna giden alan olan, kasabin
tltsiilenmis etlerini hazirlama konusunda kendi fikir ve tarifleri-
ni denemesi i¢in Brad’e izin verdi.

Brad, New South Wales hiikiimetinin kendi davranigsal kav-
rayis biriminden Rory and Edwina’yla konustugunda, tiim siki
calisma karsiligini veriyor gibi goriiniiyordu ve bu da ufkunu
oncesine oranla daha fazla genisletmek i¢in onu cesaretlendiri-
yordu. Brad i¢in 6grenilmesi gereken ders netti. Uzun siireli bir
hedefe bagli kalmak istiyorsan, zaman harcamaya, emek verme-
ye ve siireg icindeki basar1 ve basarisizliklarindan ders ¢ikarmaya
hazir olmalisin.

Gegmis bolimlerin hepsi hedefimize ulagsmak icin kullanila-
bilecek arag ve tekniklere odaklanmigsti. Bu boliim biraz farkli. Bu
boliim, 6zellikle de uzun bir siire boyunca 6grenmeyi gerektiren
uzun vadeli hedeflerimize bagli kalabilmek icin bu araclardan
nasil faydalanabilecegimizi gosterecek. Bir hedefe bagh kalmak
icin gerekli ti¢ altin kural sunlardir:

e (Odaklanarak ve caba gostererek calisin. Eger hedefiniz
zaman i¢inde performansinizi gelistirmeyi gerektiriyorsa,
calismanizin kalitesi, calisirken harcadiginiz zaman kadar
onemlidir.

e Test edin ve 6grenin. Hedefinizi belirli adimlara ayir-
diktan sonra deneyerek, yani neyin ise yarayip neyin
yaramadigini gérmek icin kiigiik degisikler yaparak per-
formansiniz gelistirebilirsiniz.

e Basariniz iizerinde diisiiniin ve kutlama yapin. Neyin
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ise yaradigini (ve neyin o kadar da faydali olmadigini)
diistinmek i¢in biraz zaman ayirin ve bir sonraki hedefe
gecmeden 6nce kutlama yaptiginiza emin olun.

1. Kural: Odaklanarak ve caba g&stererek calisin.

Amerikadaki 2006 National Spelling Bee* yarismasinin finali.
Her biri kendi ¢apinda heceleme sampiyonu olan neredeyse ii¢
yiiz yarigsmaci, her raunt daha da zorlasan kelimeler yiiziinden
elenmis durumda. Amerikan aksam kusagi televizyonunda gos-
terilen finale kalan birka¢ gen¢ yarismaci iizerinde ¢ok biiyiik
performans baskist var. On dort yasindaki Finola Hackett'dan,
diinyanin giincel halini olmasi1 gerekenle karsilastirmak sonucu
ortaya ¢ikan bir tiir depresyonu tanimlamakta kullanilan welt-
schmerz kelimesini hecelemesi istenir. Belki de on dokuz raunt
sonrasinda Fiona'nin basarisizliga ugradigi kelimenin bu olma-
s1 biraz ironiktir. Sonrasinda, Heceleme Yarigmasi'ni kazanmak
icin besinci denemesini yapmakta olan, New Jersey’li on dort
yasindaki Katharine Close’a sira gelir. Hecelemesi icin veri-
len kelime Ursprache, yani varsayima dayali bir “ana™ dildir ve
Katharine kelimeyi dogru heceler. Katharine’in memnuniyetini
tahmin edersiniz. Devasa altin kupasini almak tizere, kendisiyle
ergenlik cagindaki bir kelime ustasindan ziyade tinlii bir futbol-
cuya yarasir bicimde roportaj yapilabilmesi icin merdivenlerden
cikar. “Gozlerime inanamadim. Kelimenin nasil hecelenecegini
bildigimi biliyordum ve soktaydim,” diye agiklar. O gece Hece-
leme Yarigsmasr'ni izleyen insanlarin ¢ogu da, kendilerinden iki
hatta ti¢ kat daha yasli olan insanlarin hayatlarinda duymadiklar:
kelimeleri heceleyebilen bu genclerin yetenekleri karsisinda sok

4 Ulusal Heceleme Yarigsmast. (¢.n.)

5 Belirli dil gruplarinin atasi anlaminda kullanilmistir. (¢.n.)
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olmuslardir. Bircogumuzun, Katharine’in galibiyetinin arkasin-
da yatanin ham ve insanistii bir yetenek oldugunu diisiinmemiz
anlagilabilir. Bir diger degisle, o dogustan déhidir.

Ancak ¢ogu insanin aksine, insanlarin nasil olup da béyle
olaganiistii seyler yapabildikleriyle ilgilenen davranis bilimciler
bu tiirden varsayimlarda bulunmazlar. Katharine’in galibiyetiyle
yakindan ilgili kisilerden biri, Pennsylvania Universitesi'nde psi-
koloji profesorii olan Angela Duckworth’tiir. Duckworth’iin ilgisi
anlagilabilir. Babasinin ona, “sen dahi degilsin” dedigini bir¢ok
kez anlatmistir ve yillar sonra hos bir ironi sonucu, alicilara geri
O0demesiz 625.000 dolar para 6dedigi icin “Déahi Hibesi” olarak
da bilinen MacArthur Bursu'na layik goriilmistiir. Duckworth
hayatini1 basariya ve hedefe ulasmaya neyin sebep oldugunu
arastirarak gecirmistir ve vardig1 sonug, yetenegin varlig1 yadsi-
namaz olsa da, insani ancak bir yere kadar gotiirebilecegi olmus-
tur. Cogunlukla, harika isler basaran insanlarla normal insanlar1
birbirinden ayiran unsur, Duckworth’iin “metanet” diye tanim-
ladig1, 6zel bir tutku ve sebat karisimidir. Merak ettigi sey ise,
bu kesfin Katharine ve Heceleme Yarismasi'ndaki arkadaslarinin
basarisini da agiklayip agiklayamayacagidir. Boylece birkag mes-
lektasiyla birlikte, final 6ncesi yarismanin finalistleriyle goriise-
rek Heceleme Yarismasi'nda basarili olanlarin hangi 6zelliklere
sahip oldugunu 6grenmek i¢in kollar1 sivadi. Ne kadar alistirma
yaptiklarini, daha ¢ok alistirma yapanlarin daha basarili olup ol-
madigini ve alistirma tiirlerinin bir 6nemi olup olmadigini me-
rak ediyordu.

Bu tlirden caligmalarin sonuglari, bazi kisilerin herhan-
gi bir spora, miizik aletine ya da kelime hecelemeye kars1 ham,
dogustan gelen yetenegi oldugu fikrine meydan okur. Angela ve
meslektaslarinin, vardiklar: belki de hig sasirtict olmayan sonug
ise daha ¢ok alistirma yapan ¢ocuklarin yarismada daha basarili
olduklariydi. Angela durumun biiyiik ihtimalle boyle oldugunun
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zaten farkindaydi. Bu nedenle aklindaki ikinci soru onun ilgisini
daha ¢ok cekiyordu. Cocuklarin stirdiirdiikleri alistirmanin tzi-
riiniin, basarilarini agiklar nitelikte olup olmadigini 6grenmek
istiyordu. Arastirmacilar, cocuklar tarafindan siirdiiriilen birgok
6grenim bicimini kapsayan ii¢ genel kategori belirlediler. lk alis-
tirma kategorisi, keyif icin okuma ya da kelime oyunlar1 oynama
gibi bos zamanlarda yapilan sozel aktivitelerdi. Ikincisi, bir kisi
ya da bilgisayar tarafindan teste tabi tutulmakti. Uciinciisii ise
kelime hecelemeleri ve kelimelerin kokenleri ile ilgili bashi basina
bir ¢alismaydi. Bu ti¢iincii kategori Angela ve meslektaslarinin
en ¢ok ilgisini ¢ekendi ¢linkii performansi artirmak icin tasarla-
nan, ¢aba gerektiren bir diizen olarak agiklanabilecek “maksatl
alistirma” teriminin karsiligiydi.! Heceleme Yarigmasi finalistle-
ri, belki de hig sasirtici olmayacak bicimde, ¢ok daha eglenceli
oldugunu ve ¢ok daha az caba gerektirdigini diisiindiikleri, bos
zamanlarda yapilan sozel aktivitelere kiyasla, maksath alistir-
maysl, siirdiirdiikleri en az keyif veren ve en ¢ok caba gerekti-
ren ¢aligma bi¢imi olarak belirlediler. Ancak Angela anket so-
nuclarini incelerken, maksath alistirma yapanlarin yarigmada
yiikselme sanslarinin ¢ok daha yiiksek oldugu sonucuna vardu.
Ek olarak, daha az keyif verse de daha basarili heceleme strate-
jilerini uygulamak konusunda azimli olan ¢ocuklarin kazanma
ihtimalleri daha ytiksekti.

Bir diger deyisle, ham zeka basarinin bir garantisi degilse,
diistincesizce yapilan alistirmalar da degildir. Alstirmanin nice-
ligi kadar niteligi de 6nemlidir (ayrica biraz sans ve etrafinizda-
kilerin destegi). Bu konunun bu kadar 6nemli olmasinin sebebi,
Malcolm Gladwell'in Cizginin Disindakiler kitab1 gibi eserlerde
yer alarak tinlenen hipotezle bu diisiincenin ¢atismasidir. Bu tiir-
den ¢alismalar genellikle oldukga basarili insanlara ait bir dizi ug
ornegi inceler ve neredeyse her tiir alanda basariya ulasmanin
10.000 saat alistirma sonunda miimkiin olabilecegi sonucuna va-
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rir. Gladwell bu argiimani o zamanlarda az bilinen, 1993 yilinda
Anders Ericsson (¢alismada Angela Duckworth’le isbirligi yap-
muistir) tarafindan yayimlanan bir arastirma yazisindan almustir.
Bat1 Berlin Miizik Akademisi'ndeki keman 6grencilerini incele-
mis ve bu 6grencilerin ¢ogunun, yirmi yaslarina geldiklerinde
10.000 saat (akranlarina gore olduk¢a uzun bir siire) alistirma
yapmis olduklarini kesfetmistir. Ancak argiimanin parcalanma-
ya basladig1 nokta budur. Gladwell bu bulguyu neredeyse tiim
alanlara uygulamistir. The Beatles iiyeleri, kariyerlerinin basinda
Hamburg'daki kuliiplerde ¢alistiklar siralarda 10.000 saat alistir-
ma yapmistir. Bill Gates, diinyanin en karli sirketlerinden birini
kurmadan 6nce ortalama 10.000 saati, bilgisayar programcilig1
becerilerini gelistirmeye harcamistir.

Anders Ericssonin da sonradan belirtecegi iizere, argiima-
nin sorunu akla yatkin olmamasidir. Oncelikle, keman 6grencile-
ri 10.000 saat alistirma yapmus olsalar da yalnizca 6grencilerdir.
Onlerinde aligtirma yapacaklari onca yil vardir. Ayrica ortalama
bir rakam s6zkonusudur. Bir¢ok 6grenci 10.000 saati asan siireler
boyunca alistirma yapmigken bir boliimii de bu rakamin oldukga
altinda kalmistir. S6zkonusu, farkli alanlarda basarili olmak igin
daha az ya da daha ¢ok alistirma yapmanin gerekliligiyle ilgili bir
tartisma bile degildir. Ornegin, birgok uluslararasi piyano yaris-
masi finalistinin, otuz yasin tizerinde ve o yasa kadar 20.000 ila
25.000 saat arasinda kesintisiz alistirma yapmis insanlar arasindan
ciktign tahmin edilmektedir. Ancak Ericsson’n kafasina takilan
ana unsur, ortalamalarin en iyi nasil hesaplanacag degildir. Sorun,
Gladwell'in 6ncelikli olarak alistirmanin niteligine degil niceligi-
ne odaklanmig olmasidir? Ericssonin ¢alismasi 6zellikle, belirli
miktarda odakli caba harcanmasina, belirli aktivitelerin planlan-
masina ve kisinin sinirlarinin disina ¢ikmasina imkén taniyan, en
yogun Ogrenimin gerceklesmesini saglayan geri bildirim alimini
zorunlu kilan “maksath aligtirma” konusuna odaklanir.
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Bu kitap cizginin disindakilerle ilgili degildir. Bu kitap, he-
pimizin bir dizi kiigiik degisiklikler araciligiyla nasil daha faz-
la giinliikk hedefimize ulasabilecegimiz hakkindadir. Hepimizin
aklina, hayatimizin uzunca bir boélimiinde yaptigimiz ve bir
noktadan sonra maksatl alistirmalar yoluyla kendimizi esnet-
medigimiz i¢in bu alanda daha basarili olmay1 biraktigimiz ko-
nular geliyordur. Ornegin Rory, yillarca futbol oynamis, okulda
ve universitedeyken de oldukga iyi bir oyuncu sayilmisti. Yillar
icinde, 4.000 ila 5.000 saat arasinda bir siireyi ya oynayarak ya
da antrenman yaparak gecirdigini tahmin ediyor. Ancak ne yazik
ki, Diinya Kupasi'ni kaldirma yolunda olmadiginin da farkinda.
Bunun sebebi, okulda, iiniversitede ve isyeri takimlariyla birlikte
yiuizlerce antrenman yapmis olmasina ragmen, bunlarin biiyiik
cogunlukla bir dizi hafif fitness egzersizine, birkag¢ temel antren-
mana ve sonra da bir deneme oyununa odaklanmasi. Ancak ilk
senelerde, hala kosullara alismaya ¢alisiyorken Rory, hi¢bir oyun-
dan sonra kendini gelistirdigini hissetmemis ve hicbir zaman sol
ayagiyla pas vermek ya da sut cekmek ve ikinci dereceden yakin
kontrol gibi, yeteneklerinin en ¢ok dikkat gerektiren kisimlari-
na ihtiyatla egilmemisti. Benzer bicimde, Owain bugiine kadar
2.000 ila 3.000 saat arasinda gitar calma alistirmasi yaptigini tah-
min ediyordu ve yirmi yasina yaklastig1 siralarda, aldig: haftalik
derslerin de etkisiyle orta derecede basarili bir klasik gitarist ha-
line gelmisti. Bu unsurlar onu, maksath alistirmaya benzer bir
yaklasimla yeteneklerini gelistirmeye itmisti. Ornegin, bir notay1
durmadan ve artik notalar1 ayirt edemeyecek hizda ii¢ parmakla
calarak uygulanan “tremolo” teknigini 6grenmeye kendini zor-
lamust1. ilk basta oldukca zorlayici olsa da, ders aralarinda kendi
kendinize alistirma yaparak zaman gegirirseniz eninde sonunda
kulaga fena sayilmayacak derecede basarili gelen bir hiz yakala-
mak miimkiindii. Ancak Rory gibi Owain de, oldukga ilerleme
kaydediyormus gibi goriindiigii, alistirma yaparak gecirdigi onca
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yildan sonra “zevk i¢in” calmaya baslayip ders almay1 birakmis ve
zamanla yeteneklerinin duraksama noktasina geldigini gormis-
ti.. O giinden beri ikisi de gerilemekte.

Yani hepimiz, hedefimize iliskin performansimizi artirabili-
riz. Ancak bunun ¢aba harcamamizi ve siire¢ boyunca odaklan-
mamizi gerektireceginin ve gercekten 6grenebilmek i¢cin maksat-
I alistirmalari, daha genis basit diisiin yaklasimiyla biitiinlestir-
memiz gerektiginin farkinda olmamiz gerekir. Her sey kendinize
koydugunuz hedeflerle baslar. Zamanla ilerleme kaydetmek i¢in
kendinize meydan okuyarak yeteri miktarda zorlayici bir hedef
belirlemeniz gerekir. Bu sizi zorlayacagini bildiginiz yeni bir ye-
tenek (bir dil ya da yeni bir miizik aleti calmay1 6grenmek) olabi-
lir ama ayn1 zamanda basarabileceklerinize dair beklentilerinizi
yeniden ayarlamak da olabilir. Ornegin Giris bsliimiinde isledi-
gimiz, Birlesik Krallik Is Bulma Kurumlarr'nda yaptigimiz degi-
sikliklere ek olarak, ne seviyede is arama yeteneklerinin gerek-
li olduguna dair beklentileri de sifirlamistik (6nceki minimum
beklenti olan haftada ii¢ kez is arama hedefini biiyiiterek, hafta-
da ellinin {izerinde is arama beklentisine donustiirdiik). Hedefi-
nizi bilesenlerine nasil ayiracaginizi diistinmeye basladiginiz an,
siirdiirmekte oldugunuz alistirmalarin niteligini de diisiinmeye
baslayabileceginiz andir. Heceleme Yarismasi sampiyonlari igin
bu, yeni kelime kategorileri anlamina gelebilir. Futbol oyuncu-
lar1 ya da mizisyenler icin ise belirli bir beceriye odaklanmak
olabilir. isyerinde bu, sunumlarda ikna edici anlatim becerisine
odaklanmak olabilir. Is Bulma Kurumu projemizde ise, is arayan
bireylerin gelistirebilecekleri, kimileri icin Matematik ve Ingi-
lizce becerileri, kimileri i¢in de nasil uygun bir 6zge¢mis yazi-
labilecegiyle ilgili belirgin unsurlara odaklanmak anlamina gel-
mistir. Son olarak, siirdiirmekte oldugunuz alistirmalardan ders
cikarmaniza olanak taniyacak iyi geri bildirim mekanizmalari
kurmazsaniz bu odakli ve ¢aba gerektiren aktivitelerin hicbiri ise
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yaramayacaktir. Futbol becerileriniz iyiye gidiyor mu? Yeni keli-
meler heceleyebiliyor musunuz? Sunum yetenekleriniz gelisiyor
mu? Daha fazla is gériismesi talebi aliyor musunuz?
Bir¢ogumuz i¢in olimpiyat sampiyonu, satrang ustasi, diinya
capinda heceleyici, usta hikéye anlaticis1 olmak imkansiz olsa da,
daha iyi bir ebeveyn, yonetici, futbol oyucusu ya da miizisyen ol-
mak hepimiz i¢cin miimkiindiir. Performansimizi uzun siireli he-
defimize kiyasla gelistirmek i¢in kendimize daha zorlayici hedef-
ler belirlemeli ve o hedefin zamanla performansimizi artiracak
unsurlarina kendimizi daha odakli bir bicimde adamaliyiz. Bu
kitabin geri kalanindaki kavrayislar gibi, bu konuda da yapacag:-
niz basit degisiklerin birikerek daha biiyiik bir seye doniisecegini
soyleyebiliriz. Ama bu durumda basit kelimesi, kolay anlamina
gelmemektedir. Zamanla karsiligini alabilmemiz i¢in odaklan-
mamiz, kendimizi adamamiz ve ¢aba gostermemiz gerekir.

2 Kural: Test edin ve 63renin.

Her y1l ortalama bir milyon insan Ulusal Saglik Hizmetleri'nin
organ bagis kiitiigiine kayit olur. Bu rakam ¢ok gibi goriinebilir
ancak muazzam sayidaki kayith kisiye ragmen, Birlesik Krallik’ta
her giin ¢ kisi, yeterli sayida organ bulunamamasi sebebiyle
hayatini kaybeder. Ulusal Saglik Hizmetleri'ni, daha fazla insani
organ bagis kiitiigiine kayit olmak konusunda tesvik edecek fi-
kirler iiretebilirler mi diye Davranigsal Kavrayis Ekibi’yle goriis-
meye karar vermeye iten de bu bilgiydi. Konuyla ilgilenen Hugo
Harper ve Felicity Algate, yeni fikirlerin denenebilecegi olduk-
¢a verimli bir alanin var oldugunu disiintiyorlardi. Buna gore,
insanlarin tasit vergilerini 6derken ya da siiriicii belgesi kaydi
yaptiklar: sirada organ bagiscisi olmaya tesvik edildigi yontem-
lerin degistirilmesi s6zkonusuydu. Her yil milyonlarca insan bu
islemlerin yapildig1 internet sitesini kullandig1 icin, kayit olmaya
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“evet” diyen insanlarin sayisinda meydana gelecek ufacik bir de-
gisiklik bile muazzam bir etki yaratabilirdi.

Ana fikir son derece basitti. Insanlar1 kayit olmaya tesvik
edecek sekiz farkli yontem deneyip hangisinin daha faydali oldu-
gunu gorecektik. Kazanan yontem yeni mesaj olacakti. Asagidaki
iki mesajdan hangisinin daha etkili oldugunu gérmek icin siz de
deneyebilirsiniz (paragrafin sonundaki ekran goriintiilerine ba-
kiniz). Karar vermeden 6nce ufak bir uyarida bulunmakta fayda
var. Bu mesajlardan biri, hepsine oranla daha etkiliydi ve stan-
dart mesaja kiyasla her giin, organ bags kiitiigiine 96.000 kisinin
eklenmesine yardimci oldu. Digeri ise kayit olan insanlarin sa-
yisin1 azaltan tek mesajdi. Hakli olup olmadiginizi gérmek icin
okumaya devam etmeden Once, sizin sectiginiz mesajin neden
ise yaramis ve digerinin neden basarisiz olmus olabilecegini dii-
sunin.

& GOV.UK

Anasayfa

Hizmet

Tesekkir ederiz.
Latfen Ulusal Saglik Hizmetleri Organ Bagis Kitigi'ne kayit olun.

Eger organ nakline ihtiyaciniz olsaydi kabul eder miydiniz?
Cevabiniz evetse litfen baskalarina yardim edin.

Katilin » ya da daha fazla bilgi edinin.

168



Bagly Kalin

& GOV.UK

Anasayfa

Hizmet

Tesekkilr ederiz.
Latfen Ulusal Saglik Hizmetleri Organ Bagis Katiigi’ne kayit olun.

Her giin bu sayfayi géren binlerce
insan kaydolmaya karar veriyor.

Katiin > [ da daha fazla
bilgi edinin.

Son birkag senedir, bu ekran goriintiilerini ¢esitli konferanslarda,
seminerlerde ve galisma gruplarinda gosterdik. Birini segmeleri-
ni istedigimiz insanlarin bitytik cogunlugu bu iki mesajdan biri-
ni yani en yiiksek performansi saglayan mesaji ya da kayit olan
insan sayisini diisiiren mesaji sectiler. En yiiksek performansi
saglayan mesaj “Eger bir organ nakline ihtiyaciniz olsa kabul
eder miydiniz? Cevabiniz evetse liitfen bagkalarina yardim edin,’
yazandi. Bir miitekabiliyet hissi yaratip “Paylasin” boliimiinde
gozler Oniine serilen prensiplerle uyumlu olan mesaj, bu durum
icin gii¢lii bir etki yaratiyor gibi goriiniiyordu. Kayit oranlarini
diisiiren ise, bir grup insanin fotografinin yaninda “Her giin bu
sayfay1 goren binlerce insan kaydolmaya karar veriyor, yazan
mesajdi. Genelleyici bir grup resmi, ciddi bir mesaji onu goren-
lerin goziinde kisiliksiz bir pazarlama tiriinii haline getirmis gibi
goriinityordu. Bunu biliyoruz ¢iinkii ayni mesajin fotografsiz hali
kayitlar1 artirmust. Insanlara sonuclarin ne oldugunu séyledik-
ten sonra birinin digerine neden galip geldigini sordugumuzda
sebep iiretmenin kolay oldugunu gordiik. Edinilen bilgiyle geriye
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bakilinca bu, kolay bir is gibi gériiniir; bu durum i¢in bir isim
bile tiiretilmistir: Geri doniis 6n yargisi. Ancak bu bilginin yok-
lugunda isler zorlasir. Hangi durumun digerine galip gelecegini
cevabi 6nceden bilmeden tahmin etmeniz istendiginde ayni hissi
muhtemelen siz de deneyimlemissinizdir.

Davranigsal Kavrayis Ekibi, gectigimiz alti senede devlet
politikalarinin hangi yonlerinin en etkili oldugunu anlamamiza
yardimci olmak igin testlerin kullanilmasina 6nciilik etmistir.
Bu yaklasim, “boliimlemeyle” yani hedefi daha kiigiik ve belir-
gin parcalara ayirmayla uyum i¢indedir ¢iinkii her bir pargay:
performansi gelistirdigine emin olabilmek icin testten gegirmek
gerekir. Bu tiirden deneylerin birgoguna bu kitapta atifta bulu-
nulmustur ve her biri tek bir soruyu sormayi gerektirir: Ise ya-
riyor mu? Vergisini zamaninda 6demeyen insanlara gonderilen
mektubun ilk sayfasini, ne kadar insanin borcunu 6dediginden
s0z edecek bicimde degistirmek, daha fazla insanin borcunu za-
maninda 6demesiyle sonuclanir mi? (Cevap: Evet.) Insanlara ev-
lerinin kizilotesi gortintiisiiniin yer aldigi bir mesaj gonderip ne
kadar enerjiyi bosa harcadiklarini belirtirsek, kizilotesi goriintii
olmadan goénderilen mesaja gore bu, daha ¢ok insani evlerini
izole etmeye tesvik edebilir mi? (Cevap: Hayir. Muhtemelen go-
riintdi parildayan bir evi gosterdigi ve bazilar1 da bunu sicaklik
ve rahatlikla 6zdeslestirebilecegi icin, izolasyona yonelen insan
sayisinda azalma gorillmesine yol agmustir.)

Bu deneysel yaklasimin Birlesik Krallik hitkiimetinin belir-
li kisimlariyla sinirli kaldigini diistiniiyorsaniz yaniliyorsunuz.
“Hazirlanin” boliimiinde de gordiigiimiiz tizere, ayni prensipler
Birlesik Krallik olimpiyat bisikletcilerinde de kullanilmistir. Bu
prensipler ayn1 zamanda, rakiplerine karsi kiiciik ilerlemeler
kaydetmek isteyen Formula 1 takimlarini da desteklemis, Egi-
tim Donanim Dernegi tarafindan okul ortaminda nelerin ise
yarayacagini gormek iizere kullanilmis, hatta Google gibi tek-
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noloji sirketlerinin neden belirli tasarimlar ve renk diizenleri
kullandigini bile agiklamistir. Diger pek cok internet sirketi gibi
Google da var olan diizene kiyasla hangisinin en iyi oldugunu
gormek icin kiiciik degisikleri stirekli test eder ve yakin zaman-
da Google ara¢ ¢ubugunda kullandiklar1 mavi tonunda kiiciik
bir degisiklik yaparak reklam hasilatlarini 200 milyon dolar ci-
varinda artirmistir.

Bu testlerin ortak c¢ikis noktasi, hangi organ bagisi mesa-
jinin ise yarayacagini tahmin etmeye calisanlarin sahip oldugu
farkindalikla aynidir: Neyin en ¢ok ise yarayacagini bilmedigini
kabullenmek. Cogumuzun asmasi gereken en biiyiik engel bu-
dur. Gériinmeyen Ekonomi: Diinya Gergekte Nasil Isliyor?un ya-
zarlar1 Stephen Dubner ve Steven Levitt'in de degindigi iizere,
Ingilizcenin dile getirilmesi en zor ii¢ kelimelik ciimlesi “I am
sorry” (0ziir dilerim) ya da “I love you” (seni seviyorum) degil, “I
don’t know”dur (bilmiyorum).* Sorun su ki, hayatin, is yasaminin
ve 0zel hayatin bir¢ok alaninda neyin ise yarayip neyin yarama-
digin1 bilmedigimizi kabullenmekte giicliik ¢ekeriz. Davranigsal
Kavrayis Ekibi bagkan1 David Halpern, diinya tizerindeki hiikii-
metlerin kirli sirrinin, dogru ya da yanlis seyi yapip yapmadikla-
riny, bityiik miktarda kaynak yatirimi yapilan yeni bir miifredat,
isci destekleme fonu, mahkeme kararlar1 gibi programlarin ger-
cekten ise yarayip yaramadigini bilmemeleri oldugunu 6ne stirer.

Ancak bu programlari, hi¢bir sey yapmamis olsak ne olurdu
diye gorebilmek i¢in teste tabi tutarak (diizene yonelik bir miida-
haleyi test ederek), bir programin beklenen etkiyi gosterip goster-
medigini anlayabiliriz.® Bunun en iyi 6rnekleri, pozitif bir etkisi
oldugu varsayiminda bulundugumuz programlarin aslinda ya
hicbir etkisi olmadigini ya da negatif etkisi oldugunu gosteren
testler sayesinde ortaya ¢ikan talihsiz sonuglardir. Buna bir 6r-
nek de, Korkunun Adam Ettikleri® adinda bir programdir. ABD

6 Scared Straight.
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tarafindan, gengcleri suctan caydirmak icin gelistirilmistir. Fikir
basittir. Cocuklar, genelde bir yetiskin hapishanesini ziyaret
eder ve mahktimlarin kendilerinden hapis yagsaminin gercek-
lerini dinlerler.® Ayni zamanda bir giin boyunca bir mahkim
gibi yasamak ya da mahkiimlarin kasten saldirgan tutumlar
sergiledigi bir goriisme yapmak da programa dahil edilebilir.”
Korkunun Adam Ettikleri ADB genelinde uygulanmaya bas-
lanmis ve diinya genelinde bazi hukuk sistemleri tarafindan da
kopyalanmustir. Bazi 6nciil degerlendirmeler programin miit-
his bir basar1 yakaladigini gostermis, hatta 1978 yilinda, prog-
ramla ilgili En iyi Belgesel dalinda Oscar kazanan bir film bile
cekilmistir. Sorun, programin ise yaramiyor olmasidir. Hatta
durum bundan daha da kétiidiir. Dokuz farkli Korkunun Adam
Ettikleri programi tizerinde yapilan biiyiik bir degerlendirme,
hapishane ziyareti yapanlar arasinda su¢ oraninin yiikselige
gectigini gostermistir. 1997 yilinda ABD Kongresi'ne sunulan
ve 500 sug engelleme programi degerlendirmesini inceleyen
rapor, programi “ise yaramayanlar” kategorisine sokmustur.
Yeni fikirleri biiyiik 6lcekte uygulamaya gecirmeden 6nce teste
tabi tutmanin 6nemli olmasinin nedeni tam olarak budur.
Elbette ki, daha iyi bir yonetici olmak, kilo vermek, sigara-
y1 birakmak, miizikal yetenekleri gelistirmek ya da yeni bir ya-
banci dil 6grenmenin yiizlerce farkli yolunu degerlendirmenin
miimkiin olmayacagini biliyoruz. Ancak yine de her zaman en
iyi yontemin ne oldugunu bilmediginizi ve arzu ettiginiz so-
nuglara nasil ulasabileceginizi bulmaniza yardim edecek cesitli
yaklasimlarin denemeye deger oldugunu kabul etmeniz gere-
kir. Bu kitapta belirtilen yap1 iskelesinden faydalanmak, he-
definize ulagsma yolunda deneysel bir yaklasim olusturmanizi
kolaylastiracaktir. Hedefinizi, basarilmasi daha kolay adimlara
bolerek ve bir dizi alternatif yaklagima kiyasla hangi asamada
oldugunuza dair geri bildirim almaya ¢abalayarak, daha bii-
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yiik bir unsurun parcalari olacak kii¢tik degisikleri belirlemeye
baslayabilirsiniz. Ornegin eger hedefiniz, alt1 ay boyunca her
glin daha fazla kalori yakmaksa, bazi giinler otobiise binmek
yerine ise yiriiyerek bunun daha etkili olup olmadigini test
edersiniz ama her kosulda, altinci kattaki ofisinize ¢ikarken
merdivenleri kullanabilirsiniz. Bazi glinler iki secenegi de de-
neyebilirsiniz. Bir FitBit cihazi ya da akilli telefon kullanarak
yaktiginiz kalorileri hesaplayabilir ve hangi yontemin daha et-
kili olduguna bakip hangisinin giinliik rutininize daha kolay
bicimde adapte edilebilir oldugunun kararini verebilirsiniz.
Eger para biriktirmeye calistyorsaniz, bir dizi fakli yaklasim
deneyip, bunlardan hangisinin kenara daha fazla para koyma-
nizla sonu¢landiginin gézlemini yapabilirsiniz. Bazi aylar, pa-
ranizl, para ¢gekmenin miimkiin olmadig: bir hesaba yatirmayi
(“Yukimlilik Altina Girin” bolumiinde gordiigiimiiz taahhiit
hesaplarina benzer bigimde) deneyebilirsiniz. Baz1 aylarda da,
normalde satin aldiginiz bir seyi almadiginiz (ise giderken igti-
giniz o latte gibi) her seferinde, kenara belirli bir miktarda para
koymay1 deneyebilirsiniz. Birkag ay sonra hangi yontemin daha
cok birikime olanak tanidigini goriip, o yontemi daha da gelis-
tirebilmek icin ufak degisiklikler yapilmis farkli versiyonlarini
test edebilirsiniz. Yeni ebeveynler olarak, ¢ocugunuzu uyut-
mak icin farkli rutinler, zamanlar ve yontemler deneyebilirsi-
niz. Bu yaklagim ayn1 zamanda uzun vadeli varsayimlarinizi
test etmek icin de kullanilabilir. Ornegin meslektaglarimizdan
biri, organik havuglarin siradan havuglara kiyasla son derece
lezzetli oldugunu belirttiginde, Owain bunu gozler kapali ger-
ceklestirilecek bir lezzet meydan okumasiyla teste tabi tutmak
istedi. Kimse farki anlayamadi. Yillar icinde, portakal sularini
(pahali=tistiin), saraplari (ucuzu bazen daha lezzetli) ve hatta
cin ve tonigi bile (bu alanda gergeklestirdigimiz derinlikli aras-
tirmalar, tonigin genel lezzeti cinden daha fazla etkiledigine
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inanmamizi sagladi!) teste tabi tuttugumuz durumlar yarattik.
Test ederek ve 6grenerek, her seyi ilk seferinde ya da her
seferinde dogru yapamayacaginizi kabul etmenizi saglayacak
bir yaklasim edinebileceginizi umuyoruz. Ancak deneysel
yontemi gercek anlamda benimserseniz, bu basarisizliklarin
her birini, nihai hedefinize ulagma ihtimalinizi artiran bilgiler
olarak goreceksiniz. Ciinkii ise yaramadigini bildiginiz, Kor-
kunun Adam Ettikleri gibi yontemleri belirlemis ve bunlar1 uy-
gulamay: birakmis olacaksiniz. Siireg icinde, size en ¢ok uyan
yontemleri belirlemeye baslayacaginiza da hig siiphemiz yok.

3. Kural: Basariniz GUzerinde dusinun ve kutlama
yapin.

Bir lisans 6grencisi oldugunuzu hayal edin. Okulunuzun yani
sira, ders kitaplarinizi ve arada bir gerceklestirdiginiz aksam eg-
lencelerini karsilayabilmek icin birkac ek isiniz var. Islerinizden
biri tiniversite icin bagis toplamak ve bu da eski mezunlar1 arayip
onlar1 biraz bagis yapmaya ikna etmeyi iceriyor. Eski 6grenciler,
miizikten ticarete kadar akademik yelpazenin her kosesine ya-
yilmis durumdalar ve aralarinda hem daha 6nce bagista bulun-
mus hem de hi¢ bulunmamus kisiler var. Yani bazi telefon goriis-
melerinin basarili olma ihtimalinin daha fazla oldugunu ve bir
kisminin da daha ¢ok caba gerektirebilecegini biliyorsunuz. Bir
giin mesainize baglamadan dnce, tiniversitenin antropoloji bolii-
miiniin eski 6grencilerinden birinin kisa konusmasini dinlemek
icin bir araya toplanmaniz isteniyor. Siz ve sizin gibi bagis top-
layanlar tarafindan biriktirilen paranin hayatinda yarattig1 degi-
siklikleri anlatirken heyecanla dinliyorsunuz. Sizler tarafindan
toplanan bagislar sayesinde seyahat edip arastirmasi i¢in veri
toplama firsati buldugunu agikliyor. Bu arastirma da antropo-
loji uzmanlik alanina katki sagliyor. Ona siirdiirdiigii arastirma,
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bu nedenle seyahat ettigi yerler ve odak noktasiyla ilgili sorular
soruyorsunuz ve sizin toplanmasina yardimci oldugunuz parayi
cabalarini desteklemek icin nasil kullandigini 6grenmek istiyor-
sunuz. Mezunun konusmasi toplamda on bes dakika stiriiyor
ama konusma sonrasinda hissettiginiz heyecani, mezunlardan
toplayip tiniversitesinin hazinesine eklediginiz bagislar1 daha da
artirabilir misiniz diye gérmek icin telefonu bininci kez elinize
aldiginiz zaman bile hatirliyorsunuz.

Bu senaryonun, “Paylasin” bolimiinde insanlarin basariya
ulagmak icin birbirlerine yardim etmeleriyle ilgili calismasi sa-
yesinde tanistigimiz, Davranigsal Kavrayis Ekibiyle yakin iligki
icerisindeki Adam Grant tarafindan yiiriitiilen deneyin bir par-
cast olmasi sizi sasirtmayacaktir® O siralarda Chapel Hill'de-
ki North Carolina Universitesi'nde gérev yapan Grant, ister
doktor, ister sosyal hizmet gorevlisi, ister polis memuru ol-
sun, kamu hizmeti alaninda ¢aligsan insanlarin yalnizca parayla
motive olmadiklari, ayn1 zamanda hizmet ettikleri toplumda
fark yaratma potansiyelinin de onlar1 motive ettigi gercegiyle
ilgileniyordu. Ancak Grant, kamu hizmeti gorevlilerinin hi¢bir
zaman, ¢aligmalarinin uzun siireli etkilerini gérme firsat1 bu-
lamadiklarinin da farkindaydi. O nedenle bu ¢alisma, birikme-
sine katkida bulunduklar: kaynaklar: kullanan bir mezundan
motive edici bir konusma dinledikten sonra 6grencilerin bagis
toplama cabalarinin ne yonde etkilenecegini gérmek icin ta-
sarlanmigti.

Grant, 6grencileri iki gruba ayirmistir. Bir grup, mezun 6g-
rencinin yaptig1 motive edici konusmay1 dinlerken, diger grup
her zamanki gibi isine devam eder. Grant konusmanin tizerin-
den bir ay gectikten sonra, iki gruptaki her bir kisinin ortalama
ne kadar finansal taahhiit topladigini 6lcer. Konusmay dinle-
yen Ogrencilerin 6nemli bir artis (iki katindan fazla) sergiledigi
goriliir. Buna kiyasla, konusmay1 dinlemeyen grubun topladig:
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bagislar ve finansal taahhiitlerin yalnizca kiigiik bir miktar (ista-
tistiksel olarak 6nemsiz) arttig goriiliir. Gortinen odur ki, bagis
toplayanlarin yaptiklari isin pozitif etkilerini goriip anlayabilme-
leri, zorlayici bir gorevin yiikiinii hissedenler i¢cin ¢ogu zaman
motivasyon tetikleyici bir etki yaratmstir.

Hepimiz 6zel ve is yasamimizda basarmaya ¢alistiklarimizin
etkileri tizerine daha fazla diistinmek {izere bir seyler yapabilsek
de, bunu siirekli gerceklestirebilmek adina firsatlar yaratmayiz.
Grantin ¢alismasinin hos bir bicimde gosterdigi iizere, insan-
lara yaptiklar1 seyin baskalarinin yasamindaki gercek etkisini
gostermek faydalidir. Yalnizca bunu nasil basarabileceginize dair
hayal giiciiniizii biraz calistirabilmeniz gerekmektedir. Orne-
gin Rory’nin esi Elaine bir palyatif bakim doktorudur ve isinin
miikafatini en ¢ok gordiigii zaman, bakimini {istlendigi bir has-
tanin ailesinden gelen bir tesekkiir notudur. Saglik sisteminin
genel problemlerinden biri de, hastalarin ve hasta yakinlarinin
hastaneden ¢iktiktan sonra onlara yardimci olan kisilerle bag-
lantilarini kaybetmeleri ve her zaman yeniden iletisime ge¢me
yolu da bulamamalaridir. Bu tam olarak, Owain ve esi Sophie’nin
ilk ogullarin dogumunun ardindan hastaneden g¢iktiktan sonra
hissettikleri seydir. Onlara destek olan belirli kisilere birer kart
gondermek istemisler ancak bu kisilerin isimlerini ve onlarla
hastane kogusunda goriismek disinda iletisime ge¢menin bir yo-
lunu bilmediklerini fark etmislerdir. Cogu zaman bu durumlarda
gerekli olan tek sey iletisimi miimkiin kilan bir mekanizmadir.
Bunun nasil yapilabilecegine dair giizel bir 6rnek Avustralya,
Sidney’de bulunan ve hastaneden ayrildiktan bir ay sonra hasta-
lara yazip ne durumda olduklarini soran hastanenin stirdiirdiigii
uygulamadir. Bu sistem, hastalarin ¢cogunlukla ¢alisanlara tesek-
kiir edip aldiklar1 hizmet tizerinde diistinebilecekleri bir meka-
nizma olusturur.

Basari iizerine diisiinme fikri, Davranigsal Kavrayis Ekibi'nin
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cesitli sekillerde dile getirdigi bir mantra halini almistir. Ornegin,
okul 6grencilerini tiniversiteye gitmeye tesvik etmenin farkl yol-
larin1 denemek i¢in, iniversiteye gitmenin uzun déonem faydala-
r1 gibi konularda kimi miidahaleler gerceklestirirken, 6grencileri
ya da ebeveynlerini yalnizca bilgilendirmenin yeterli olmadigini
kesfettik. Ise yarayan, 6grencilerin iiniversiteye gitmenin nasil
bir sey oldugunu eski 6grencilerden duymalariydi. Bu 6grenci-
ler kaginilmaz bi¢imde, hem bu yasam bi¢iminin faydalari, hem
de gelecek is imkénlar iizerine diisiniiyorlardi. Benzer bi¢im-
de, Davranigsal Kavrayis Ekibi'nin haftalik toplantilarinda adini
“Haftanin Coskusu” koydugumuz uygulama i¢in her seferinde
biraz zaman ayiririz. Bu, herkesin, baska birilerinin onlara yar-
dim etmek icin yaptig1 pozitif bir davranisin ya da gercekten de
etkileyici bir hareketin altini ¢izmek i¢in firsat buldugu anlamina
gelir. Baska birine tesekkiir etmenin hos bir yolu olmasinin yani
sira, biitiin takim icin meslektaslarinin basardig1 ve cogu zaman
kendilerinin degil de bagkalarinin hayatinda fark yaratan konular
lizerine diisiinme firsat1 yaratir. Sizi de, hedefinize ulastiginiz za-
man elinize ne gectigini ve 6zellikle de o hedefe ulasirken baska-
larinin hayati tizerinde de bir etkiniz olup olmadigini diisiinerek
aynisini yapmaya tesvik etmek isteriz.

Elbette belirlediginiz hedeflerin bazilari, bagkalarinin haya-
tinda manali bir etki yaratamayacak kadar kisisel olacaktir (daga
tirmanmak, kilo vermek, yeni bir is bulmak). Bu tiir durum-
larda, sizi biraz farkli bir strateji izlemeye tesvik etmek isteriz:
Hedefinize ulasma yolunda neler 6grendiginizi diisiinmek i¢in
biraz zaman ayirin. Bunu hedefinize ulagsmak i¢in harcadiginiz
zaman igerisinde ve basarili olduktan (ya da olmadiktan) sonra
yapabilirsiniz. Bu, yine Davranigsal Kavrayis Ekibi'yle yakin iligki
icerisinde olan, insanlar1 bir sonraki hedeflerine kosmadan 6nce
durup distinmeye tesvik eden bir dizi ¢alisma yiiriitmiis olan
arastirmaci Francesca Gino ve onun meslektaslari tarafindan
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siirdiriilen bir arastirma dalidir.? Bu arastirmanin genel bulgusu,
ogrendikleriniz tizerinde diisiinerek kisa bir siire harcamanin,
uzun vadede karsiligini fazlasiyla verecegidir.

Gino, Hindistan merkezli bir bilisim teknolojileri, danigsman-
lik ve dis tedarik sirketinin ¢agri merkezi de aralarinda olmak
lizere, gesitli farkli ortamda bu fikrin ne kadar gegerli oldugunu
gostermistir. Arastirma, ¢alisanlarin egitimlerinin ilk haftasina
odaklanmistir. Tiim ¢agri merkezi ¢alisanlari ¢ok 6nemli bir fark
disinda ayni egitimden ge¢mistir. Bir grup, her giiniin son on bes
dakikasini o giin 6grendikleri dersler iizerinde diisiintip not ala-
rak gecirirken, diger grup son on bes dakika boyunca da ¢alisma-
ya devam etmistir. Bir ayin sonunda yapilan final egitim sinavin-
da, her giin 15 dakika boyunca ne yaptiklarini diisiinen adaylar,
denetleme kiimesindeki ortalamaya gore yilizde yirmi daha iyi
performans sergilemistir. Francesca’nin argiimani, bu tiirden bir
diistincenin, bolumiin basinda isledigimiz maksath alistirmanin
yerine gecemeyecegidir. Daha ziyade, bu yontem maksatl alis-
tirmaya giiclii bir tamamlayici olarak goriilmelidir Arastirmaci-
lar, bir egitmenin gozetimi altinda ¢aba gerektiren bir alistirma
stireci geciren kalp cerrahi 6rnegini verirler. Cerrahin hedefi, bir
ameliyat1 gerceklestirirken olabildigince hizli bicimde yeterince
basarili hale gelmektir. Ancak cerrahin yeteneklerini yalnizca
alistirma yoluyla gelistirebilmesinin de bir sinir1 vardir. Dene-
yimsel 6grenime ek olarak, siire¢ hakkinda diistinmeye de biraz
zaman ayirmak daha hizli gelismesine fayda saglayacaktir. Siz de
siireg icerisinde ya da hedefinize ulasma yolunda karsiniza her
engel ciktiginda aynisini yapmalisiniz. Siire¢ icinde ne 6gren-
diginizi diisiinmeli ve bu bilgiyi, sonrasinda neler deneyip test
edebileceginize karar vermek icin kullanmalisiniz. Nihayet he-
definize ulastiginizda, bir sonraki hedefe gegmeden 6nce oturup
basarilariniz iizerinde biraz diistinmek faydal olacaktir.

Ancak hedefinize ulasmadan 6nce, basardiklarinizi gururla
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hatirlamaniza ve gelecekte daha da basarili olmaniza fayda sag-
layacagini disiindiigiimiiz ufak bir degisik daha yapmay1 goz
oniinde bulundurabilir, yani nihayet hedefinize ulastiginiz ani
yakalayip kutlamanin yollarini diisiinebilirsiniz. Bu yalnizca gii-
zel bir hareket olmakla kalmaz, 6zellikle de hedefiniz zorlayici
olmus ve siire¢ i¢inde size biraz eziyet vermisse, kutlamanin son
derece gecerli bir psikolojik sebebi de vardir. Bu durum, az bili-
nen bir psikolojik yapiyla baglantilidir ve adina “doruk son ku-
rali” denir. Bu kurala gore deneyimlerimizi, sandigimiz gibi ge-
nelde yasadigimiz keyif ya da aciya gore degil, en yogun anlarda
nasil hissettigimize gore degerlendiririz.

Ornegin disciye gitmeyi diisiiniin. Disinizin olabildigince
cabuk cekilmesinin daha iyi olacagini diisiinebilirsiniz. Ancak
arastirmalara gore gecen siireden daha 6nemli olan, en koti
anlarin ne kadar aci verici oldugu ve deneyimin en sonda na-
sil bir his verdigidir. Bu etkiyi kanitlamak i¢in yiiriitiilen 6nciil
calismalarin birinde'® Daniel Kahneman ve meslektaslari, deney
katilimcilarini, daha sonra Kahneman'in “hafif iskence” olarak
tanimladigl, oldukca benzer ve hos olmayan iki deneyime maruz
birakmustir." T1ki, tek eli 14°C soguk suya otuz saniye boyunca
daldirmayz1 igerir. Is1 katihmcilara hafif ac1 verecek ancak da-
yanilmaz olmayacak sekilde tasarlanmistir. Eger bu 1sinin act
verecek kadar soguk olmadigini diisiiniiyorsaniz, bir de kendi-
niz deneyin! Yedi dakika sonra, hafif iskencenin ikinci kismina
maruz birakilirlar. Bu sefer 6biir elleri 14°C’lik suda otuz saniye
tutulur. Ancak zaman doldugunda ellerini, su yavasca 15°C’ye
yiikseltilirken bir otuz saniye daha (sasirtici bir bigimde, bir
derece soguk sudan daha az olsa da, hala ac1 verici olan) suyun
icinde tutmalar1 gerekmektedir.> Katilimcilara hangisini tercih
ettikleri soruldugunda biiyiikk ¢ogunlugu, toplamda daha g¢ok
aciy1 tercih ettiklerini ima eder sekilde daha uzun siiren deneyi
tercih etmistir. Bu deney “deneyimleyen ve hatirlayan benliklerin
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cikarlar arasinda bir catisma” yaratmak icin tasarlanmustir. Acik
bicimde, ikinci iskencede daha koétiisiini tecriibe etmislerdir.
Ancak deneyim ve hafiza birbirinden farkli yapilardir ve Kah-
neman ile meslektaslari, en kotii ve final anlarda hissettigimiz
keyifler ve rahatsizliklarin deneyim degerlendirme bi¢cimlerimizi
belirledigini kesfetmislerdir (bu olgunun doruk son kurali diye
adlandirilmasi bu sebeptendir).

Yani, hizmetler tasarlarken ya da hedeflerimize ulasma yon-
temlerimizle ilgili olarak, keyifsiz anlar1 nasil azaltacagimizi ve
keyif doruklarini nasil artiracagimizi diistinmeli ve hedefimize
ulasma yolundaki o son anlarin olabildigince keyifli gectigine
emin olmaliyiz. Oyleyse o son anlari, dagin tepesinde bir bardak
brendi icerek ya da ekibinizle, yillik hedeflere ulastiginiza sevi-
nerek kutladiginiza emin olun. Daha da iyisi, o belirgin ani, or-
negin bitis ¢izgisini gecerken ya da ¢ocuklarinizin sinav sonugla-
rinin agiklandig: giin ¢ekilmis bir fotografla 6lumsiizlestirmeye
calisin. Bunu yapmak, o noktaya ulasmak icin neden aylar boyu
caba gosterdiginizi hatirlamaniza yardime olacag: gibi bir son-
raki meydan okuma i¢in sizi daha dayanikli kilacaktir.

Hedefimize, ozellikle de zaman iginde yeni bir beceri ka-
zanmamizi gerektiren uzun siireli bir hedefe ulagsmak i¢in yola
koyuldugumuzda, bir anda yola atilip ayni seyleri defalarca tek-
rar etmemiz kolaydir. Eger bunu yaparsak, alistirma yaptigimi-
z1 diisiintiyor olsak da zaman ic¢inde aslinda 6grenmedigimizi,
yalnizca kendimizi bir rutine bagladigimizi goriiriiz. Eger bir
konuda zamanla daha iyi olmak istiyorsak nasil 6grenecegimiz
tizerine diisinmemiz gerekir. Yani en iyi baslangi¢ noktasi, nasil
alistirma yapacagimizi disiinmektir. Hedefinizi pargalara bole-
rek ve kendinizi bir gorevin altindan kalkmak icin gerekli, git-
tikge artan gelisime odakli, caba gerektiren alistirmalara vererek
bunu basarabilirsiniz. Bunu yaparsaniz, yeni fikir ve teknikleri
denemeye caba sarf etmeden basladiginizi goreceksiniz. Biiyiik
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Olcekte rasgele bir degerlendirme yiriitme sansiniz olmasa da,
siireg icinde aldiginiz geri bildirimlerden ve ulasmaya ¢alistiginiz
hedef tizerinde nasil etkileri olacak diye gérmek i¢in her seferin-
de kiigtik bir degisikligi deneyerek kendinize dersler ¢ikarirsiniz.
Son olarak, ilerleme kaydetmeye bagladiginiz anda, hatta siire¢
icinde birkag engelle karsilastiginizda bile biraz zaman ayirip ne-
yin ise yaray1ip neyin yolunuzu tikadigini gérmeniz gerekir. Eger
tim bunlar1 yaparsaniz, nihayet hedefinize ulastiginizda nasil
kutlama yapacaginizi diistinmeye baslayabilirsiniz. Elbette biraz
derin diisiincenin ardindan, odaklanacaginiz bir sonraki hedefin
ne olmasini istediginize kafa yormaya baslayabilirsiniz.
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ogu zaman biiyiik diistinmeye tesvik ediliriz ¢tinkii bu, hari-
Cka isler basarmak istedigimizi ima eder. Sonugta eger bir se-
¢im sansimiz olsa hangimiz kiigiik yerine biiytigii tercih etmeyiz
ki? Ancak biiyiik ve uzun vadeli bir hedefiniz varsa, kiiciik detay-
lar1 belirlemeden o hedefe ulagma ihtimalinizin diistik oldugunu

anlattik. Biiyuik isler basarmak icin basit diisiinmeniz gerekir.

Bilim

Basit diisitnmenin neden mantikli oldugunu anlamak i¢in, karar
vermenin ardindaki bilimi kavramamiz gerekir. Bu kitapta, he-
deflerimize ulasmak i¢in neler yapmamiz gerektigine dair yiiz-
lerce ¢aligmay1 incelememizin sebebi budur. Ozellikle de, insan-
larin bilgiyi algilamak ve karar vermek icin kullandiklar: farkli
yollar1 anlamanin 6nemini isledik. Yavas bir diisiinme sistemi-
miz, bir de hizli, otomatik bir diisiinme sistemimiz vardir. Yavas
sistem bir arabay1 nasil kullanacagimizi 6grenmemize olanak ta-
nir. Hizl sistem ise, isin ilmini 6grendikten sonra, arabay: fazla
caba gerektirmeden kullanmamiza imkan verir.

Basit diisiinmenin sirr1, yavas sistemi nasil ve ne zaman ha-
rekete gecirecegimizi ve hizli sistemin diimeni ele almasina nasil
ve ne zaman izin verecegimizi anlamaktir. Bu kolay degildir, ¢tin-
kit hizli sistem karmasik bir diinyada yasamimizi siirdiirmemize
(ornegin, hangi pedala basacagimizi aktif bicimde diisiinmeden
araba kullanabilmek) olanak taniyor olsa da, sistemsel hata-
lar yapmaya meyillidir. Ayn1 zamanda, tiim kararlarimizi yavas
diistinme sistemimizi kullanarak almaya yetecek kadar zihinsel
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“islem giicline” de sahip degilizdir. Bilissel dalga boyumuz sinir-
lidir ve dikkat siiremizi asarsak hata verecektir. Kii¢iik detaylarin
onemli olmasinin nedeni budur. Basit diisiinmek, hizli ve yavas
distinme sistemlerimizin nispeten giiclii taraflarini kullanip bu
sirada iki sistemin de tuzaklarindan kacinarak biiyiik hedefleri-
mize ulasmamiza yardimci olur.

Hizli ve yavas diisiinme sistemlerinin uygulanmasi agisin-
dan en 6nemli 6rneklerden biri zamanin etkisini anlamaktir.
Hizli diisiinme sistemimizin tercihi, bugiin kazanilan 6diiller-
den yanadir ve ¢aba gerektiren kararlari yarina ertelemeyi tercih
eder. Yavas diisiinme sistemimiz ise, yapilabilecek daha erdemli
tercihler oldugunu anlayabilecek kapasitede olsa da, bu ancak
memnuniyet yarina kadar ertelendiginde ve daha zorlayici ka-
rarlarla bugiin basa ¢ikildiginda mimkiindir. Basit diisiin yak-
lagiminin bir¢ok araci, hizli diistinme sistemini diisman degil de
arkadas olarak goriip ondan da faydalanarak daha erdemli bir
rotaya dogru ilerlememizi saglamaya odaklanmistir

Basit disinmek, blyUk hedeflere ulasmak

Basit diisiinmek size, hedefinizi etrafina insa edip ona ulagsmak
icin ise koyulabileceginiz bir yapi iskelesi saglar. Bir kat1 kurallar
biitiinii olarak goriilmemelidir; yani merak etmeyin, her durum-
da bu yedi kurali uygulamak zorunda kalmayacaksiniz. Ancak
elbette ne kadar destek koyarsaniz yapi iskeleniz de o kadar kuv-
vetli olacaktir.

Tiim yapilarda oldugu gibi burada da temelden baslamak
gerekir. Her sey hedefinizi ilk anda nasil belirlediginizle baslar.
Yavas diisiinme sisteminizi, derin bir seviyede devreye sokmaya
baslamanizi istedigimiz nokta da budur. s, dinlence ve eglence
hayatinizi iyilestirmek icin refah arastirmasindaki bulgulardan
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faydalanarak sizi ger¢ek anlamda neyi basarmak istediginizi dii-
stiinmeye tesvik ettik. Hedefinizi basarmasi daha kolay adimlara
bélmenin, nihai hedefinize ulasmanizi hizlandiracagini goster-
dik. Daha sonra, hedefinize nasil ulasacaginizi planlayarak ken-
dinizi basariya nasil hazirlayabileceginizi gosterdik. Ozellikle de,
eylemleri giinliik rutininizdeki belirli anlarla bagdastiran “eger/o
halde” planlarini nasil kullanabileceginizin altini ¢izdik. Ayni
tetikleyici unsurlara karsilik ayni eylemleri tekrar ederek daha
onceleri bizim i¢in zorlayici ya da ¢aba gerektiren eylemleri oto-
matiklestiren aligkanliklar edinebiliriz. Zamanla hizli diistinme
sisteminizin kontrolii ele gecirdigini goreceksiniz.

Daha sonra bizi motive ederek yapi iskelemizin daha da
gliclenmesine yardimc: olacak araglar belirledik. Hedefinize
ulagma yiikiimliliigi altina girmenize yardim ederken, simdi-
ki ve gelecekteki benlikleriniz arasindaki gerginligi nasil asa-
bileceginizi anlamanizi istedik. Gelecekteki bir hedefle ilgili,
toplumsal ve yazili bir yiikiimliiliik altina girersek niyetimizi
nihayetine erdirme ihtimalimiz de artar. Ardindan, 6dil sis-
temlerinin oldukca etkili olabileceginin altini ¢izdik ama kii-
ciik detaylar1 dogru belirleyemezseniz geri tepebileceklerini de
belirttik.

Sonra, insanlarin ¢ogunun hedeflere ulasmay1 kisisel gelisim
projesi olarak gordiigiinii isledik. Ancak isin asli, bagkalariyla is-
birligi icinde olmak hedefimize ulasmay1 daha keyifli kilmakla
kalmayip bir de bitis ¢izgisine ulasma ihtimalini artirmaktadur.
Ayni zamanda, geri bildirimlerin ne kadar hayati oldugunun da
altini c¢izdik ¢linkii siirec icinde hangi asamada oldugunuzu bil-
meden bir seyler basarmak gercekten zordur. Buna ek olarak,
yapt iskelemizi bir arada tutan baglar1 agikladik. Becerilerinizi
gercgekten gelistirmek icin siki bir alistirma rutini i¢ine girme-
niz ve belirgin hedefiniz i¢in neyin en iyi isledigini gérmek adina
deneyler yapmaniz gerektigini gérdiik. Son olarak, hedefinize
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ulastiginizda sizi durup diisiinmeye ve kutlama yapmaya tesvik
ettik. Boylece emeginizin meyvelerini toplamakla kalmaz, ayni
zamanda bir sonraki meydan okumaniz icin sizi harekete gec-
meye tesvik edecek dersleri de 6grenebilirsiniz.

Sagduyu ve ezber bozma

Bu araglarin ne kadar etkili olabilecegine dair resmi bulgulara
ragmen, metotlarimizi reddedecek kisilerin olabilecegini biliyo-
ruz. Iki temel elestirinin var oldugunu tahmin ediyoruz.

[1ki, basit diisiinmenin kiiciik hedeflere uygun olmasiyla il-
gilidir. Ancak bazen kalic1 bir seyler basarmak istiyorsaniz biiyiik
degisiklikler yapmaniz gerekir ve bunun i¢in tamamuiyla farkli bir
yaklagima ihtiya¢ duyarsiniz. insanlar bu diisiinceyi kanitlamak
icin muhtemelen simgesel 6rnekler vereceklerdir. Eger bir an-
ligina ilgimizi tatsiz savas meselesine cevirirsek, Ikinci Diinya
Savasi sonrast Avrupa berbat bir durumdayken, kiigiik bir dizi
tesvikten ziyade Marshall Plani’'na ihtiya¢ duydugumuzu hatir-
lamak mumkiindiir (ABD, Avrupa’nin yeniden yapilanabilmesi
icin 12 milyar dolar finansal yardimda bulunmustu). Bazen bii-
yiik, cesur adimlar atmak gerektigi iddia edilecektir. Gergekten
de Tim Harford, yakin zamanda ufak kazanglarin siirekli geli-
sim tizerinde etkili oldugunu (Sor David Brailsford ve Team Sky
bisiklet takimi 6rneginde oldugu gibi) ama biiyiik sigrayislarin
daha radikal degisiklikler ve yeniliklerden kaynaklandigini ifa-
de etmistir. Bisikletle alakali bir karsilastirma yapabilmek igin,
1990’1 yillarda siiriis pozisyonunu ve bisiklet tasarimini* radikal
bicimde degistirerek iki kere diinya saat rekorunu kiran (Ugan
Iskog lakapli) Iskog bisikletci Graeme Obree’yi rnek gosterir.

Ancak buradaki asil mesele, ufkumuzu genis tutmamiz ya da
biiyiik degisiklikler yapmamuz gerektigi degildir. Aksine, yalniz-
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ca yiice ve uzak hedefimize odaklanarak, oraya nasil ulasabilece-
gimizi ¢ozemeyecegimizdir. Marshall Plan’'nin cesurca bir viz-
yonu olmasinin yani sira, bu hedefi nasil hayata gecirebilecegine
dair net bir plani da vardi ve bu son derece 6nemli bir konudur.
Bir¢ok insanin harikulade derecede biiyiik ve uzun vadeli hedef-
leri vardir. Ancak bu kisilerin ¢ok az kism1 hedeflerine ulasabilir.
Basit diisiinmenin sahneye ¢iktig1 nokta da burasidir. Agilistaki
“Hazirlanin” bolimiinde de soziinii ettigimiz tizere, uzak bir ha-
yale sahip olmak yeterli degildir. Onemli olan bu hayali hayatin
gergekliklerine baglayabilmektir. Yani eger isyerindeki ekibinizin
performansini yiikseltmek istiyorsaniz, hatta basarisiz bir okulu
ya da hastaneyi ayaga kaldirmak istiyorsaniz, bu hedeflere ulas-
mak i¢in atilmasi gereken bir dizi kiigiik adimi belirlemeden ora-
ya ulagsmaniz imkansizdir.

Buna ek olarak, hedefinize ulagsmak i¢in giinliik rutininiz-
de kimi degisiklikler yapmaniz gerektiginden de so6z ettik. Yani
tiikettiginiz alkol miktarini azaltmak yerine, evde alkol titketme-
mek gibi aslinda basit ancak cesur kurallar belirlemelisiniz. Ya
da ailenizle daha ¢ok vakit gecirebilmek icin, yalnizca is ve 6zel
yasaminizda bir denge kurmay1 hedeflemek yerine, aksam 7'den
sonra isle alakali e-postalara cevap vermeme karar1 almali veya
haftanin iki giinti evden ¢alismalisiniz. Eger okulunuzun perfor-
mansini artirmayi distiniiyorsaniz, kaynaklarinizi 6gretim asis-
tanlarina harcamayi birakip 6gretmenlerin 6grencilere daha iyi
geri bildirimde bulunmalarina yardimc1 olacak bir egitime yon-
lendirebilirsiniz.

Ikinci muhtemel elestiri biraz daha incelikli ve belki de daha
tehlikelidir. Basit diisinmenin sagduyudan baska bir sey olmadi-
gin1 One siirer. Bazilar1 hedefinizi kii¢iik, basarmasi kolay adim-
lara bélmenin o hedefe ulagsma ihtimalinizi artirmasinin o kadar
da sasilacak bir sey olmadigini iddia edebilirler. Ayni sekilde, bir-
cok kisi bagkalarinin yardimina bagvurmanin hedefimize ulasma
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ihtimalimizi artiracagini duyduguna da sasirmayacaktir. Sizler-
le bir kez daha hemfikiriz. Basit Diisiin’de yer alan bir¢cok ders
bizim de sagduyu olarak nitelendirdigimiz unsurlardan olusur.
Sagduyunun sorunlu tarafi, cogu zaman uygulamay1 basarama-
mamiz ve uygulayabilsek bile bunu nadiren siirekli ve disiplinli
bir sekilde yapabilecek olmamizdir. Davranigsal Kavrayis Ekibi
olarak biz de bu durumla sik sik karsilasmisizdir. Bazen bize, in-
sanlara karmasik hukuki dilde yazilan dort sayfalik bir mektup
yerine anlasilir bir mektup gonderdiginizde vergi 6denme oran-
larinin artmasi zaten beklenen bir durum degil midir, diye so-
rarlar. “Evet ama o halde neden insanlara hala her sene kimsenin
anlamadigi, karmasik hukuki dilde mektuplar gondermeye de-
vam ediyoruz?” diye sorarak karsilik veririz. Ya da eger net teslim
tarihleri, roller ve sorumluluklar belirlersek, gidisati takip edip
belirgin ve vakitli geri bildirimlerde bulunursak projelerimizi
zamaninda ve biitcemiz dahilinde bitirmeniz zaten beklenen bir
sey degil midir, diye sorarlar. Bir kez daha, cevap evettir. Ama o
zaman neden projelerin cogu zaman asimina ugrar? Kimi zaman
en ufak dersleri uygulamak bile zor gelir ve biz de bu sebeple,
hedeflerimizi desteklemek i¢in kullanabilecegimiz, dolambagsiz
bir yapu iskelesi olsun diye Basit Diisiin’ii ortaya ¢ikardik.
Elbette ki, pek ¢cok Basit Diisiin dersi o kadar da bariz degil-
dir. Bu kitabin merkezindeki en 6nemli prensiplerin pek cogu ez-
ber bozan tiirdendir. “Hazirlanin” bolimiintin ilk kismini hatir-
layin. Refahimizi artirma ihtimali olmayan ya da bizi daha mutlu
etmeyecek hedeflerin pesinde nasil da siirekli kostugumuzu is-
lemistik. Goriintise bakilirsa, iliskilerin, sagligin ve paylasmanin
refahimiz tizerindeki 6nemli roliinii sezgisel olarak takdir etmi-
yoruz. Bir de kendimizi basarisizliga sevk edecegimizi bile bile
ayni anda birden fazla zorlayici hedefe odaklaniyoruz.
“Yiikiimlilik altina girin” boliimiinde, insanlara hedefinizin
ne oldugunuz soyleyip isi orada birakmanin nasil ters tepebi-
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lecegini isledik. Ancak belirli planlar1 baskalarinin sahitliginde
yapmanin ve yiikiimliliikleri yaziya dokmenin biiyiik ve pozitif
bir etkisi oldugu bilinmektedir. Ayni zamanda, sevdigimiz biri-
ni yiikiimliilik hakemi olarak belirlemenin de harika bir strateji
olmadigini gordiik. En iyisi, ytikiimlilik anlasmamizin sonug-
larin1 uygulamaktan cekinmeyecek giivenilir birini bulmaktir.
Insanlarin bize yardim etmeye tahmin ettigimizden ¢ok daha
fazla istekli olduklarini gordiik (diipediiz yabancilarin bile). Bir
de yeterli seviyede belirlenmedikleri ya da temel amaclarimizla
uyum i¢inde olmadiklari zamanlarda, tesviklerin nasil icten ge-
len motivasyonlarin 6niinii kesebilecegini gordiik.

Oyleyse, burada islenen derslerin cogunun sagduyuyla iliski-
li oldugu soylenemez. Bir¢ogu sezgilerle ters diistiigii i¢in, kiigiik
detaylar1 dogru uygulamanin 6nemini defalarca vurgulamamiz
gerekmistir. Bunu yaparsaniz, bir gecede olimpiyat atleti ya da
CEO olmasaniz da, kendi hayatinizda ve baskalarinin hayatinda
anlaml degisiklikler yapmaniz miimkiindiir.

Paylasmak ve Bagl Kalmak

Bu kitab1 nasil bitirebilecegimiz tizerine uzun uzun disiindiik.
Sonunda, yazarken bizi gercekten etkisi altina alan temalara
donmek istedik. Son on iki aydir ortak hedefimiz de bu olmustu.

Belki de bu temalardan en 6nemlisi diger insanlarin hedef-
lerimize ulagsma konusunda bizi desteklemelerinin 6nemidir.
Basit Diisiin, Davranigsal Kavrayis Ekibindeki herkesin ve yillar
icinde gerceklestirdigimiz yiizlerce deneyin tasarlanmasinda ve
uygulanmasinda yardim eden binlerce insanin yardimi olmadan
asla yazilamazdi. Bu eser, bize destek veren, danismanlik ya-
pan ve siirec icinde geri bildirimde bulunan eslerimiz Elaine ve
Sophie olmadan da ortaya ¢ikamazdi. Bu kitabi birlikte yazmay1
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se¢memizin nedeni de birbirimizden destek alabilecegimizi bil-
memizdi. Bu isbirligi sayesinde fikirlerimizi paylasip birbirimize
meydan okuyarak gorevi cok daha eglenceli bir hale getirdik. Isin
0z, bize verilen gelmis ge¢mis en iyi tavsiyeyi pekistirmek iste-
dik: Baskalarina yardim ederken ve onlarla ¢alisirken bencilce
davranin.

Sizi bagkalariyla calismaya tesvik etmeye ek olarak, sizi zor-
layacagini bildiginiz bazi gorevleri tistlenerek de kendinize mey-
dan okumanizi 6neriyoruz. Bu da bizi yapbozun son parcasina
gotiiriiyor. Tercihen size en zor gelen konular tizerinde yapacagi-
niz gelismelere odaklanarak alistirma yapin ve neyin ise yarayip
neyin o kadar da yararli olmadigini gérmek i¢in yeni teknikler
deneyerek test etmeye devam edin.

Bu kitab1 yazarken tam da bunu yaptik. Davranis bilimlerin-
den yeni fikirleri yakalayarak kendimize meydan okuduk. Kita-
b1 yazdigimiz siire boyunca da, birlikte yazmanin en iyi yolunu
bulmadan 6nce birkag farkli yontem test ederek becerilerimizi
gelistirdik.? fyi haber ise, bu zorluklar1 asmanin dayanikliliginiz
ve hedef yeteneklerinizi artiracagidir. Bityiik Profesor James He-
ckman'in da dedigi tizere: “Yetenekler yetenekleri dogurur” Bir
diger deyisle, bir hedefe basariyla ulastiginiz anda gelecek hedef-
ler icin de bir yapi iskelesi olusturmus olursunuz. Bunun sizin
icin de 6yle olacagini umut ediyoruz.
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Yedi adimli yap1 iskelemizi kullanarak birkag hedef belirlemenin
faydali olacagini diistindiik. Boylece bunlar1 kendi hedeflerinizi
belirlerken kalip olarak kullanabileceksiniz. Ornek olarak dért
bilindik hedef sectik ancak siz ayni yaklasimi belirgin bir hedef
icin de kullanabilirsiniz. Elbette her adim ve kural her hedefe uy-
gun olmayacaktir (kurallar listesi icin ek 2’yi inceleyebilirsiniz).
Yani ilk hedefte her kuralin nasil uygulanabilecegini gosterir-
ken, digerleri i¢in secili birka¢ kuralin birlesimini nasil kullana-
bileceginizi gosterecegiz. Bu yedi adimlik gerceveyi, hedefinize
ulagmakta kullanabileceginiz bir yapi iskelesi olarak gérmenizi
isteriz.

Z—0—0Zmrrcoo:
mU2—0—0r—0 —omQ
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HEDEF: Forma girin

J
J

J

J
J

J

1. Adim: Hazirlanin

Dogru hedefleri segin.

Maraton kosarak saglikli olun ve forma girin.

Belirgin bir hedef secin ve hedefi gerceklestirme siireni-
zi belirleyin.

31 Mayis’a kadar, dort saatten kisa siirede maratonu ta-
mamlayabilin(6rnegin 5 aylik bir siirede).

Hedefinizi atilmasi kolay adimlara boliin.

Farkli unsurlara odaklanarak haftalik bir antrenman rutini
belirleyin (yiiklenmeli antrenman, orta mesafeli kosular,
daha uzun mesafeli kosular, yiizme, bisiklet) ve Subat
ayinda 10 km’lik maratonu, Mart ayinda yarim maratonu
ve Mayis ayinda tam maratonu tamamlayin.

2. Adim: Planlayin

Basit tutun.

Haftada dort kez antrenman yapin.

Eyleme dokiilebilecek bir plan yapin.

Ajandaniza antrenman seanslar1 ekleyin; pazartesi i¢in
(yiklenmeli antrenman), carsamba sabahlar1 isten 6nce
(orta mesafeli kosu), cumartesi sabahlari icin (uzun mesa-
feli kosu) ve pazar icin (yiizme ya da bisiklet).

Plani aliskanlik haline getirin.

Ayn tetikleyicilere karsilik, her pazartesi, carsamba, cu-
martesi ve pazar sabah rutinlerinizi tekrar edin (alarm
calinca hafif bir kahvalt1 yaptiktan sonra gidip antrenman
yapin).

191



J
J

J

J

J
J

192

3. Adim: Yukiimlilak Altina Girin

Bir yiikiimliiliik altina girin.

Hedefiniz ve planinizla ilgili yiikiimliliik altina girin.
Yaziya dokiin ve insanlarla paylasin.

Isyerindeki arkadaslariniza hedef zamaniniz ve antrenman
planinizla ilgili bir e-posta gonderin.

Bir yiikiimliiliik hakemi belirleyin.

Is arkadaslarinizdan birinden haftalik kosu hedeflerinizi
denetleyerek yiikiimliilik hakemi gérevini tistlenmesini
isteyin.

4. Adim: Odiillendirin

Sozkonusu odiil anlamli olmalidar.

Haziran ayinda esinizle gegireceginiz ve yalnizca hedefini-
ze ulasirsaniz gidebileceginiz uzun bir hafta sonu kacama-
g1 planlayin.

lIyi aliskanliklar edinmek icin kiiciik odiillere basvurun.
Kosarken yalnizca en sevdiginiz yayinlar1 ve albtimleri
dinleyin.

Ters etkilerden sakinin.

Eger maratonu dort saatin tizerinde bir siirede tamam-
larsaniz Chelsea’ye (bu nefret ettiginiz bir takim ya da
kurulus olmali) 200 sterlin vereceginizi taahhiit edin ve
eger Mayis ayina kadar bir maratonda kosmamais ya da bir
maratonu tamamlamamis olursaniz da bu taahhiit bedeli-
ni 500 sterline yiikseltin.



5. Adim: Paylasin

Yardim isteyin.

Antrenman seanslarindan 6nceki gecelerde ikinizin de
icmeyecegi ve saat 10’dan dnce yatacaginiz konusunda

esinizle anlasmaya varin.

Sosyal aglarimizdan yararlanmn.

Cumartesi giinleri yapacaginiz uzun mesafe kosulari i¢in
kendinize bir kosu partneri bulun ve pazar giinleri partne-
rinizle yliziin ya da bisiklete binin.

Bir gruba katilin.

Baskalariyla isbirligi icerisinde yardim amacli para top-
layin (6rnegin, ayni maratona katilmak icin kaydolmus
biiyiik bir grup insanin {iye oldugu bir yardim kurusuna
katilin).

6. Adim: Geri Bildirimde Bulunun

Hedefinize kiyasla hangi asamada oldugunuzu bilin.
Antrenman siirelerini ve mesafelerini kayit altina almak
icin bir kosu takip cihazi kullanin.

Geri bildirimin vakitli, belirgin, eyleme gecirilebilir ve
cabaya odakli olduguna emin olun.

Antrenman kosulari ve yarislar sirasinda zamana karsi
talep edilen ortalama hizi takip edin (5 dk 35 sn / km).

Performansinizit baskalarimnkiyle kiyaslayin.
Antrenman hizinizi ve performansinizi maratona hazir-
lanan diger kisilerle karsilastirin.
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7. Adim: Bagh Kalin

Odaklanarak ve ¢caba gostererek ¢alisin.

Her kosuda hedef siireyi gelistirmeye odaklanarak, yavas-
¢a kuvvet ve hizinizi artirin.

Test edin ve ogrenin.
Daha uzun kosularda su toplamalarini azaltmak i¢in farkli
tiirden spor ayakkabilari, coraplari ve bantlar1 deneyin.

Bagsarimiz iizerinde diisiiniin ve kutlama yapin.

Bitis ¢izgisini asarken cekilmis bir fotografinizi, adina
para topladiginiz yardim kurulusunun sertifikasiyla bir-
likte mutfaga asin.



HEDEF: Klicuk cocuklarimla

birlikte daha fazla zaman gecirmek

1. Adim: Hazirlanin
D Dogru hedefleri segin.

Ailenizin geng iiyeleriyle sosyal iliskinizi gii¢lendirin.

D Belirgin bir hedef secin ve hedefi gerceklestirme siireni-

zi belirleyin.

2017 yili boyunca haftada en az ii¢ gece cocuklariniza ki-

tap okuyun, banyo yaptirin ve onlar1 yataga yatirin.

2. Adim: Planlayin

D Basit tutun.

Pazartesi, sali ve cuma giinleri isten aksamiistii 5.00’te

¢ikmis olun.

D Eyleme dokiilebilecek bir plan yapin.

Ise 7.30 gibi gitmis olun ve toplantilarinizi aksamiistii

4.30’da bitecek sekilde ayarlayin. Her giin aksamdiistii

4.45’te calacak, ¢cocuklarinizin fotografi olan bir alarm

kurun. Eger bu alarm ¢aldiginda hala ¢alisiyorsaniz bil-

gisayarinizi o anda kapatin ve acil isleri ¢ocuklarinizi

yatirdiktan sonra halledin.
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3. Adim: Yiikiimliluk altina girin

D Baglayici bir yiikiimliiliik altina girin.
Pazar aksamlari, o hafta onlara hangi kitaplar1 okuyacagi-
niza dair ¢ocuklariniza soz verin ve bu listeyi belirledigi-
niz bir i arkadasiniza e-posta yoluyla iletin.

4. Adim: Odiillendirin

D Ters etkilerden sakinin.
Haftalik hedefi tutturamadiginizda, bir hafta boyunca is
arkadasiniza 6gle yemegi ismarlamak zorundasiniz ve haf-
ta sonu ne giyeceginizi cocuklariniz sececek.

5. Adim: Paylasin

D Yardim isteyin.
Ofis yoneticinizden, geg saatlerdeki toplantilari ve yatili
seyahatleri azaltacak sekilde ajandanizi diizenlemenize
yardim etmesini isteyin ve her pazartesi, sali ve cuma
giinii ofisten aksamiistii 5.00’te birlikte ¢ikin.

6. Adim: Geri bildirimde bulunun

D Hedefinize kiyasla hangi asamada oldugunuzu bilin.
Evdeki mutfaginizda tuttugunuz bir ajanda araciligryla
gidisatinizi takip edin ve her hafta ajandanin ilgili sayfa-
sinin fotografini is arkadaginiza génderin.
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7. Adim: Bagh kalin

Test edin ve ogrenin.

Cocuklariniza sarki sdylemeyi ve farkli hikayeler okumay1
deneyin (resimli kitaplar, ti¢ boyutlu kitaplar, daha uzun
hikéyeler) ve en ¢ok nelerden hoslandiklarini ve nelerin
onlar1 uykuya en kolay sevk ettigini gozlemleyin.

Basarinmiz iizerinde diisiiniin ve kutlama yapin.
Her ay ¢ocuklariniza en sevdikleri kitabin hangisi oldu-
gunu sorun ve bu bilgiyi arkadaglarinizla paylasin.
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HEDEF: Daha iyi bir yonetici
olmak

1. Adim: Hazirlanin

D Dogru hedefleri secin.
Ekibinizle iletisimi ve geri bildirim paylasimini ilerleterek
isyerindeki sosyal iligkileri gelistirin.

D Belirgin bir hedef secin ve hedefi gerceklestirme siireni-
zi belirleyin.
Bir sonraki, tim ¢alisanlar1 kapsayan yillik ankete kadar
calisan ilgisi, iletisim ve geri bildirim konularinda takim
puaninizi yiikseltin.

2. Adim: Planlayin

D Basit tutun.
Ajandanizda, bilgi paylasimi ve geri bildirimler icin, baska
hicbir konuyla mesgul olmayacaginiz bir zaman dilimi
belirleyin (Cuma giinleri 9.00-14.00 arasi).

D Eyleme dokiilebilecek bir plan yapin.
Cuma giinlerinizi dogrudan size bagh calisanlarla yapila-
cak birebir goriismelere ayirin (aylik dontistiumlii sekilde),
her hafta ¢alisanlara randevusuz geri bildirim isteme ve
verme imkani saglayan seanslar ayarlayin, ekip toplanti-
larinda basarilari ve zorluklar1 paylagsmak i¢in bir konu
belirleyin ve ekibe her ay, temel 6ncelikleri, basarilar1 ve
ogrenilen dersleri 6zetleyen e-postalar gonderin.

D Plani aliskanlik haline getirin.
Her giiniin son on bes dakikasini geri bildirimleri diizen-
lemeye ve analiz etmeye, cuma giinlerinin ilk otuz daki-
kasini ise ekiple gerceklestirilecek bilgi aligverislerine ve
haftalik geri bildirim seanslarina hazirliga ayirin. Otoma-
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tik takvim hatirlaticilar1 aracilifiyla tiim ekibi de ayni seyi
yapmaya tesvik edin.

3. Adim: Yukiumlilik Altina Girin

Yaziya dokiin ve insanlarla paylasin.

Ekibinize ve yoneticinize yazarak, haftalik ekip toplan-
tilari, randevusuz goriismeler, geri bildirim toplantilari

ve e-postalarla ilgili ylikiimliilik altina girin ve gidisati
degerlendirmek icin ii¢ ay sonra gerceklesecek bir toplanti
ayarlayin.

4. Adim: Odiillendirin

lIyi aliskanliklar edinmek icin kiiciik odiillere
basvurun.

Ekip ici geri bildirim toplantilar1 sirasinda en diiriist ve
eyleme gecirilebilir geri bildirimlerde bulunan ekip iiyele-
rini 6dillendirmek i¢in bir ¢alisan 6dil sistemini ytrtrlii-
ge koyun (en fazla 150 sterlin). Ekip tiyelerini, 100 sterlini
kendileri icin 50 sterlini ise geri bildirim verdikleri alanla
ilgili bir kisi i¢cin harcamaya tesvik edin.

5. Adim: Paylasin

Sosyal aglarimizdan yararlanmn.

Ttim calisanlarin proje bitimlerinde birbirlerine geri bil-
dirimde bulunabilecekleri hizli bir geri bildirim sistemi
kurun.

Bir gruba katilin.

[letisim ve yéneticilik konularinda gelisime agik olarak,
kurulus icindeki diger birimlerle iletisime gecip aylik 6g-
renim ve paylasim seanslar1 diizenleyin.
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6. Adim: Geri Bildirimde Bulunun

D Hedefinize kiyasla hangi asamada oldugunuzu bilin.

200

Haftalik e-postalar1 ve verilen geri bildirimleri takip
edip bunlar1 aylik olarak gézden gegirin (ii¢ aylik deger-
lendirmeler arasinda).

7. Adim: Bagh Kalin

Test edin ve 6grenin.

Neyin en ¢ok ilgi cektigini ve en verimli tartigmalar: tetik-
ledigini gormek icin geri bildirim toplantilarini ve e-pos-
talar1 yapilandirmanin farkl yollarini deneyin.



HEDEF: Bir Fark Yaratmak

1. Adim: Hazirlanin

D Dogru hedefleri segin.
Bir hayir kurumu i¢in para toplayarak ve yerel topluluga
mensup, risk altindaki genc birine danigsmanlik yaparak
yardimda bulunun.

D Belirgin bir hedef secin ve hedefi gerceklestirme siireni-
zi belirleyin.
Ornegin, Mayis 2017’ye kadar on iki aylik bir danismanlik
programina baslamis olun.

D Hedefinizi atilmasi kolay adimlara boéliin.
Yardim kurulusuyla anlagsmanizi, 6rnegin Subat 2017’ye
kadar sonuca baglayin ve 6rnegin Mayis 2017 gibi danis-
manlik yapmaya ve para toplamaya baslamis olun.

2. Adim: Planlayin

D Basit tutun.

Her sali aksamiistii 5.00’te danisaninizla bulusun.

D Eyleme dokiilebilecek bir plan yapin.
Kendinizi her sali aksamiistii 4.00’te isten ¢ikmaya prog-
ramlayin, egitimsel, diisiinceye sevk eden ve eglenceli
aktivitelerin karisimi olan bir plan yapin ve danisaninizla
bir senelik siirede tamamlayacaginiz ti¢ meydan okuma
belirleyin.
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3. Adim: Yakiamlalak Altina Girin

Yaziya dokiin ve insanlarla paylasin.

Danisanla her hafta goriisme yiikiimliliigiiniin detaylarini
iceren bir hayir kurumu internet sayfasi olusturun ve yil
icerisinde 1.000 sterlin tizerinde para toplamak i¢in birlik-
te tamamlayacaginiz {ic meydan okumay1 duyurun.

4. Adim: Odiillendirin

Iyi aliskanliklar edinmek icin kiiciik odiillere basvurun.
Danismanlik goriismeleri sonrasinda kendinizi, en sevdi-
giniz yemegi siparis ederek odiillendirin.

5. Adim: Paylasin

Yardim isteyin.

Arkadaslarinizdan, ailenizden ve is arkadaslarinizdan, da-
nisaninizla birlikte yapabileceginiz aktiviteler ve meydan
okumalar konusunda yardim isteyin.

Sosyal aglarimizdan yararlamn.

Para toplamaniza yardimci olmasi i¢in sosyal medya agla-
rindan yararlanin.

6. Adim: Geri Bildirimde Bulunun
Hedefinize kiyasla hangi asamada oldugunuzu bilin.
Tamamladiginiz aktivitelerin, meydan okumalarin ve
hedefe kiyasla ne kadar para topladiginizin kaydini tu-
tun.

Geri bildirimin vakitli, belirgin, eyleme gecirilebilir ve
cabaya odakli olduguna emin olun.

Danisaninizdan aktiviteleriniz ve meydan okumalariniz-
la ilgili diizenli geri bildirim ve gidisat degerlendirmesi
isteyin. Bu bilgileri, gidisatla ilgili fikirlerini almak icin,



danisaniniza yakin kisilerle birlikte kontrol edin (6rne-
gin ebeveynleri, yardim kurulusu ve okul degerlendir-
meleri).

7. Adim: Bagh Kalin

Odaklanarak ve caba gostererek calisin.

Ozellikle de aktif yapici cevaplandirma ve aktif dinleme
yetilerinizi gelistirerek farkli danismanlik ve kocluk tek-
nikleri deneyin.

Basarimiz iizerinde diisiiniin ve kutlama yapin.

On iki aylik siirenin sonunda danigsaniniza en sevdigi
aktivitelerin ve en 6nemli tartismalarin/derslerin hangi-
leri oldugunu sorun ve ikinize de bu anlar1 hatirlatacak
bir fotograf ¢ekin.
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EK2 ALTIN KURALLAR

HAZIRLANIN

®  Dogru hedefleri segin.

e Belirgin bir hedef secin ve hedefi gerceklestirme siirenizi belir-
leyin.

® Hedefinizi atilmast kolay adimlara boliin.

PLANLAYIN

® Basit tutun.

e Eyleme dokiilebilecek bir plan yapin.
e Plani aliskanlik haline getirin.

YUKUMLULUK ALTINA GiRiN
® Baglayict bir yiikiimliiliik altina girin.
®  Yaziya dokiin ve insanlarla paylagin.

®  Bir yiikiimliiliik hakemi belirleyin.

ODULLENDIRIN

e Sozkonusu odiil anlamli olmalidir.
o Iyi ahiskanhiklar edinmek icin kiiciik ddiillere bagvurun.

o Ters etkilerden sakinin.

PAYLASIN

®  Yardim isteyin.
e Sosyal aglarimizdan yararlanin.

e Grup giictinii kullanin.
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GERI BiLDIRIMDE BULUNUN

® Hedefinize kiyasla hangi asamada oldugunuzu bilin.

e Geri bildirimin vakitli, belirgin, eyleme gegirilebilir ve cabaya
odakli olduguna emin olun.

® Performansinizi baskalarimnkiyle kiyaslayin.

BAGLI KALIN
®  Odaklanarak ve ¢aba gostererek ¢alisin.
o Test edin ve ogrenin.

® Bagaruniz iizerinde diisiiniin ve kutlama yapin.
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TESEKKURLER

Bu kitab1 yazmak, Davranigsal Kavrayis Ekibi'ndeki (DKE)
ya da daha bilinen adiyla Diirtme Ekibi'ndeki harika mes-
lektaglarimizin destegi, tavsiyesi ve arastirma bulgular1 ol-
madan imkéansiz olurdu. $imdilerde DKE'de herkesin ismini
vermemizi imkansiz kilacak kadar cok kisi galisiyor olsa da
2010’da bu yolculuga birlikte basladigimiz kurucu iiyelere 6zel
tesekkiirlerimizi iletmek isteriz: David, Samuel, Simon, Feli-
city ve Michael (Hallsworth). David bizim ekip baskanimiz ve
DKE'nin itici kuvveti ve entelektiiel kalbi olmaya da devam
ediyor. Yillardir zamani ve diisiinceleri konusunda inanilmaz
comert davrandi ve yasantimizla diisiince yapimizi muhteme-
len onun da bizim de hi¢bir zaman biitiiniiyle fark edemeye-
cegimiz sekilde degistirdi. Sam ve Felicity su anda Singapur
ve Manchester ofislerimizi yonetiyor ve Simon ile Michael da
icisleri, uluslararasi, saglik ve vergi programlarimiza 6nder-
lik ediyor. Keskin diisiinceleri, zekalar: ve arkadasliklar: siireg
icinde bizi hem giildiirdii hem de 6gretici bir etkiye sahip oldu.

Kurucu ekibe ek olarak, DKE'nin yeni alanlardaki uzman-
ligin1 hizla gelistirmeye yardim eden yeni bir grup insan ise al-
dik. Yani, arastirma ve degerlendirme konularimizla ilgilenen
Michael’a (Sanders), New York ofisimizin basindaki Elspeth'e,
DKE'nin ilk giinlerinde bize katilacak kadar cesur olan Hugo,
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Jo, Alex (Gyani), Alex (Tupper), Raj, Marcos, Ed, Olly, Andy ve
Nicky’ye ve Avustralya ofisimizdeki herkese ve New South Wales
hiikiimetinin, Rory’yle bagbasa ¢alisan azimli birimine kocaman
tesekkiirlerimizi sunariz. Son olarak, her biri DKE'nin bugiinkii
haline gelmesinde hayati bir rol oynayan, Yonetim Kurulu iiyele-
rimiz Peter, Philip, Helen, Janet, Nicky, Ian, Elizabeth ve Zhi’ye
tesekkiirlerimizi sunariz.

DKE'yi bu kadar 6zel kilan, akademik arastirmayla gergek
hayata ait yasa miidahalelerini harmanlama yetimizdi. Ozellikle
de, ekibimizi yillar boyunca destekleyen ve akil hocali1 yapan,
davranis biliminin en 6zel zihinlerinden bazilarina borcumuz
biiyiik. Bu listenin basinda, 2010 yilinda ekibin kurulmasina yar-
dimc1 olan ve o giinden beri giivenilir bir danisman ve arkada-
simiz olmay1 stirdiiren Richard Thaler var. Richard’in yani sira,
onunla birlikte Diirtme kitabini yazan ve ekibe katilan herkese
destek olmaya ve yol gostermeye devam eden ilham verici Cass
Sunstein var. Profesor Theresa Marteau, Profesor Peter John ve
Profesor Nick Chater’'in da aralarinda bulundugu Birlesik Kral-
lik akademik danismanlar grubumuza da tesekkiir etmek isteriz.
Hepsi daha ilk giinlerinden beri DKE'nin yaninda durdu. Har-
vard Universitesi’'nin akademisyenlerine, 6zellikle de ekibe uzun
siiredir tavsiye ve destek kaynagi olan Harvardin Davranissal
Kavrayis Ekibi'nin es yoneticilerinden Profesor Max Bazerman’a
tesekkiir etmek isteriz.

Once Lord Gus O’Donnell ve sonrasinda da Sér Jeremy
Heywood olmak iizere, DKE'nin merkezi hiikiimet programla-
rint yoneten iki muhtesem kabine sekreterinin destegini alacak
kadar da sanshiydik. Hem Gus hem de Jeremy ¢alismalarimizin
biiyiik destekcisi olmaya devam ediyor ve yillardir ettikleri yar-
dimlardan dolay1 onlara borgluyuz.

Bu kitabin yazilmasiyla ilgili, Michael O’Mara Books’taki
editoriimiiz Jo Stansall’a kocaman tesekkiirlerimizi sunmak iste-
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riz. Jo ve MOM ekibi yazma siirecinde bize biiyiik destek sagla-
dilar. Siireg i¢indeki yardimlari ve tavsiyeleri i¢in derinden min-
net duyuyoruz.

Bu kitab1 boylesine ilging ve ¢ekici kilan, kisisellik ve profes-
yonellik arasindaki ¢izginin bulaniklasmasiydi. Kitabin kalbinde
is yasamumizda gelistirdigimiz kavrayis: giinliikk yasamlarimizda
uygulamak yatiyor. Boylece ailelerimize, 6zellikle de destekleyici,
kavrayisi giiclii ve anlayish eslerimiz Sophie ve Elaine’e etmemiz
gereken, sonuncu ve en 6nemli tesekkiiriimiize sira geliyor. Bu
kitabin yazilma siireci, ne mutlu ki ikimiz i¢in de yeni birer aile
kurma telasiyla ayn1 zamana denk diistii ve bu da onlarin saba-
hin erken saatlerinde, gecenin geg saatlerinde ve hafta sonu ger-
ceklestirdigimiz yazma seanslarina kars: takindiklar: tesvik edici
tavri ve sabirli tutumu daha da etkileyici kiliyor. Tesekkiir ederiz.
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