Yeni Yil Kararlari: Neden Yeni Yil Kararlari

Aliriz?
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Yeni yil kararlari almak, pek ¢ok kisinin benimsedigi ve

disaridan oldukca keyifli gérinen bir aliskanliktir., Yeni yil
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kutlamalarinin bir pargasi haline gelen, bu kararlar, umut ve
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yeni yil kararlarinin %90’indan fazIaS| birkac ay icinde

unutulmakta /g uygulanmamaktadira.

Yeni yila girmek, insani ayni zamanda geride biraktigl koca

bir yill digtinmeye iten bir stregtir. Gegmisi dustinmek
insani “Yeni yilda hayatimi nasil daha iyiye géttrebilirim?”

dusuincesine suruklemektedir. Bu dusunce, kisiyi gelecek
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olan yil icin yeni kararlar alma konusunda motive
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edebilmektedir.
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Yeni yil kararl alan cogu msan bu Kararlari dizenli olarak
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daha iyimser ve daha umutlu olmasi olarak

acliklanabilmektedirs.
g —

@llda karar vermeye @irden fazla sebep
_7«

bulunmaktadir. Bunlar; yeni baslangic etkisi, amag ve

motivasyon, 6dul sistemi ve sosyal baglantilardira.

1. Yeni Baslangi¢ Etkisi
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anlari, olumiu degisiklikler icin,dogal firsatlar olmakta ve
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2. Amac¢ ve Motivasyon
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Hedefler belirlemek, ve kararlar almak,insan beyninde

dopamin,salgilanmasini tetiklemektedir. Dopamin,
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duygusal tepkileri, diizenlerken ayni zamanda peyindeki
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zevk ve 6dul merkezini yonetmektedir, Hedeflerin

pesinden gitmek, sonuctan bagimsiz olarak beynin zevk

merkezini tetiklemektedir ve bu durum insanin duygularini

6énemli derecede etkilemektedir. Yani hedeflerin pesinden

gitmek hedefe ulasmak kadar dnemli olmakta ve hedef

Uzerine gidilen yolculuk insanin iyi hissetmesinde katki

saglamaktadir.

Yeni Y1l Kararlari Neden Bazen Basarisiz

Olur?



Her ne kadar yeni yil kararlari insana mutluluk ve umut
getirse de kararlara kargi iyimser yaklasim insanin
degisiminde tek basina etkisiz olmaktadir Yeni yil
kararlarinin basarisizliginin sebebi cogu zaman kararlarin
alinma sekli ile alakalidir. Kararlarin basarisiz olma
sebepleri arasinda; buyuk distinmek, nedenini
sorgulamamak, hedeflerin zorlugu ve degisime hazir

olmamak bulunmaktadir.
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1. Bayuk Adimlar Secmek

Insanlar yeni yilin motivasyonu ve yeni bir baslangic algis

ile yeni yil kararlarini secerken_uzun listeleri ve zorlu

segere o ebsgasat
gorevleri segcmektedirler. Insan cogu zaman hayatiyla ilgili

sorun olarak gbrdugu ve uzun zamandir degistirmek
isteyip degistiremedigi durumlari yeni yil karari olarak

devreye sokmaktadir. BlyUk ve kapsamli degisimler insani



bunaltmakta ve bu degisimler strekliliklerini

kaybetmektedir.

Yeni yil kararlari, yeni bir dil 6grenmek, zayiflamak, duzenli
spor yapmak gibi.oldukca zor ve aliskin olunmayan
secenekler arasindan secilmektedir. Yeni bir dil 6grenmek,
zayiflamak gibi zorlu gérevler,uzun zaman alan; ciddi

emek gerektiren ve ciddi adanmiglik gerektiren gorevlerdir
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ve insan bu kapsamli degisikliklerin hepsini bir anda

yapamamaktadir.

BUyUk ve kapsamli degisiklikler icin kicuk bircok adim
atilmalidir. Bu sebeple blyUk dusunmek yerine kucuk
adimlari secip kucuk adimlar ile buyuk hedeflere ulasmak
gerekmektedir. Yeni bir dil 6grenmek karari yerine gunde
10 dakika kelime calisma karari alinmasi, hedeflere giden

yolu adim adim ayirarak kolaylastirmaktadir.
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2. Nedeni Sorgulamamak

Insan genelde karar alirken yapmasi gerektigini hissettigi

seylerg’odaklanmakta‘ye “Neden bunu yapmaliym?” diye
sormadan sadece bu gerekl kara@

Insan ne yapmasi gerektigine odaklandiginda, bunun
kendisi icin ne anlama geldigine odaklanmay!
dusunmemektedir. Fakat degisim olasiligini artiran
yollardan biri de bu degisimi neden istediginin farkinda

olmaktirs.

Insanlar yapmaktan hoslanmadiklar seyleri hedef olarak
belirlediginde bunu yapma ve bu hedefi basarma
ihtimalleri oldukca dusuk olmaktadir. Hedefleri icin kisisel
nedenleri bilmek oldukca dnemlidir. Bunun icin ise insanin
kendine neden diye sormasi gerekmektedir. Belirli
kararlarin nedenlerini bilmek, bu karari devam ettirmek ve

sonunda basarmak kisi icin daha tatmin edici olmaktadir.
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3. Hedeflerin Zorlugu

Yeni yil kararlari aslinda insanlar icin birer hedef olmaktadir
ve hedefler genellikle uygulamaya konmasi oldukca zor
dusuncelerdir. Hedefler insan beyninin rasyonel, uzun
vadeye odakl tarafindan gelmektedir. Fakat degisim icin
gerekli davranislar beynin daha durttsel ve kisa vadeye
odakli kismindan gelmektedir. Bu kisim aliskanliklari
strdirmeye ve gunluk eylemlerin yerine getiriimesine

sebep olmaktadir1,

Insan beyni davranislari yerine getirmede ve otomatik hale
getirmede oldukca iyi olsa da otomatik davranisglar, uzun
doénemli hedefler ile celismektedir, Bu sebeple uzun
dénemli hedefleri daha akillica belirleyerek kisa dénemili
ve otomatik aliskanliklarin arasina sokmaya calismak

gerekmektedir.
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4. Degisime Hazir Olmamak ~ %%*

Insanlarin yeni yil kararlarina uzun sureli bagl kalamama
nedenleri arasinda degisime hazir olmamasi da
bulunmaktadir. Yeni yil kararlari hevesle alinan kararlardir
ve uzun sure var olan bir durumu degistirmek veya var
olmayan bir durumu hayata veya aligkanliklar arasina

kazandirmak zorlu bir gérevdir.

Bazi kararlari strdtrebilmek icin hazirlik asamalari ve
planlar gerekmektedir fakat yeni yil kararlari genellikle
psikolojik ve fiziksel agcidan hazirlanmadan alinan
kararlardir. Bu sebeple degisimin yukunu kaldirmaya hazir
olmayan insanlarin yeni yil kararlari basarisizlikla
sonuclanmaktadir. Degisim icin énemli olan nokta,

degisimlerin aliskanliklara dénmesini basarmaktir.

Yeni Yl Kararlanm,UyguIamapm Yollari
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eridififieK f€iénen kararlar yerine kisa, kicik ve

yapqlabileoek kararlar Uzerinde durulmaldir.

Basarili yeni yil kararlarl_ vermek igin dogru hedefler
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kurmak, klcuk baslamak, sinirli kararlari segmek, planli
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gerekmektedir.

1. Dogru Hedefler Kurmak 7.7/, /
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Yapilan arastirmalar, hedeflerin ise yaramasi i¢in belirli

sekillerde formuUle edilmesi gerektigini ortayaskoymaktadir.
Bu formUl “SMART” olarak’adlandiriimaktadir~Smart

adCaiinliriPral ~ o be ropraf




Kisaltmasi specific, measurable, achievable, relevant ve

e

time related olarak acilmaktadir. Bu acilim belirli,

Olculebilir, ulasilabilir, ilgili ve zamanla ilgili hedefler olarak
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tlrkceye cevrilebilmektediri.

Bir hedef belirlerken smart yontemini uygulamak hedefleri

daha gerceklestirilebilir kilmaktadir. Hedeflerin belirleyen

Kisi icin 6nemli, uygulanabilir ve gercekci olmasi cok
dnemlidir. Hedeflerin zaman c¢ercevesi konusunda oldukca
net olmak gerekmektedir. Hedef koyarken dikkat edilmesi
gereken noktalardan bir digeri ise belirli olmaktir. Detayli
hedefler belirlerken bu hedeflerin ulasilabilir olmasi,da

oldukca 6nemlidir.

2. Kliguk Baglamak

Insanin yeni yil hedefi koyarken yapabilecedi hedefler

koymasi ve tutabilecegi kararlar almasi gerekmektedir.



Ornegin “10 kilo verme hedefi” yerine adim adim ilerleyip
oncelikle 2 kilo vermek daha sonra adimlari yine minik
dozlar ile buyutmek Kkisinin hedeflerini uygulanabilir

kilmaktadir.

Her gun spor yapma hedefi de bircok insan icin oldukca
sik belirlenen fakat yerine getiriimeyen hedeflerdendir.
Bunun yerine haftada 2-3 gun ile baslayip bu hedef

basarildiginda gunu artirmak iyi bir baglangictir.

3. Sinirl Kararlar Se¢gmek

Insan yeni yil kararlari icin birden fazla hedef segmekte ve
uzunca listeler ¢cikarmaya daha meyilli olmaktadir. Bu uzun
hedef listeleri insana baski altinda ve sikismis
hissettirebilmekte ve bunun sonucunda ise hedef
listesindeki hicbir hedef yerine getiriimeyebilmektedir. Bu

sebeple uzun listeler yerine hedefler arasindan yalnizca



birini secip ona odaklanmak, ilk hedef tamamlaninca bir
digerine gecmek yani adim adim ve her seferinde tek

hedef ile ilerlemek gerekmektedir.

Yeni davranis kaliplari olusturmak caba gerektirmektedir.
Bir anda birden fazla gérev Ustlenmek insana zor ve
korkutucu gelmekte ve sonucunda hicbir gorev
yapllmamaktadir. Belirli bir hedefe odaklanip onun
Uzerinden ilerlemek ise insana basarabilecegini
gostermektedir ve bu da diger hedefler icin daha motive

olmayi saglamaktadir.

4. Planh ilerlemek

Yeni yil kararlarini secmek icin son dakikayi beklememek
ve akilli kararlar almak icin kapsamli planlama yapmak

gerekmektedir. Durtlsel ve kisa surede verilmis kararlarin



sonucunda hedefe ulasmak zorlasirken planli ve yavas

hareket etmek hedefe ulasmayi kolaylastirmaktadir.

Yapilan arastirmalar, bUyUk davranis degisimlerinin nasil
ele alinacagl konusunda dustnmenin, atilacak adimlari
planlamanin, bu degisimin neden yapiimak istendigini
dusunmenin ve kendini bu hedefte tutmanin yollarinin

dusunulmesi gerektigini savunmaktadira.
5. Kendine Zaman Tanimak

Insanin degistirmeye calistigi sagliksiz veya istenmeyen
aliskanliklarin birer aliskanlik olmasi icin Uzerinden uzunca
zamanlar gecmekte ve yillar icerisinde kisinin hayatina

dahil olmaktadir. Fakat yillar icinde insan hayatina dahil
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olan,ve uzunca zaman maruz kalinan aliskanliklari hizlica
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degistirme isteg‘jijg,efrgek disi olmaktadir.

Maru 2 kal mal



Degisim dénemlerinde insanin kendine sabirli davranmasi,
kendine zaman tanimasi ve konulan hedef dogrultusunda
bikmadan ilerlemesi gerekmektedir. Hedef gerceklestirme
durumu bir yaris degil, insanin kendi i¢cin aldigi saglkli
kararlari yerine getirme ve aliskanlik haline getirme
cabasidir. Bu caba ¢cogu zaman oldukca uzun sturmektedir
ve bu uzunluga 6nceden hazirlikl olmak ve sabirsiz

olmamak gerekmektedir.

Degisim caba, sabir ve adanmiglik istemektedir. Yeni yil
hedefleri koyarken isteklerin yeni yilin ilk gunt degil belki
de son ayinda gerceklesebileceginin farkinda olmak
gerekmektedir. Motive olmak ve motivasyonu
kaybetmemek icin sureci eglenceli hale getirmek,
dnceden yasanabilecek zorluklarin farkinda olmak ve belki
de birkac yiIl boyunca bu hedefler icin cabalanabileceginin

farkinda olmak gerekmektedir.



