Yeni yila yeni hedeflerle girmek adettendir, ayni zamanda gelecegi degistirebilecegimize duydugumuz
inanci pekistirir. Ancak planladiklarimizla uyguladiklarimiz arasindaki tutarhligi saglamak kolay olmaz
ve yilsonu yaklasirken omuzlarimizda biraktigi yiik giderek agirlasir. Bu zihinsel geliskiyi ¢gozmek igin
kendimize yeniden hedefler koyariz ve bu déngi boylece siirtip gider.

Almanya, Birlesik Krallik ve italya’dan bir arastirmaci grubu* 6z kontroliin ve spontanligin gérece ne
kadar 6nemli gorildigind inceledi. Keyif veren eylemler ve saglikli yasam hedefleri agisindan,
insanlarin hem spontanligl, hem de 6z kontroll neredeyse ayni siklik ve yogunlukta destekledikleri
bulundu. Hedeflerine ulasmada 6z kontrole deger verdikleri gibi, arzularina yanit vermede
spontanliligl da 6nemsedikleri ortaya ¢ikti.

Bir taraftan ekran karsisinda gegcirdigimiz slreyi sinirlandirmayi diliyor, diger taraftan tembellik
ettigimiz icin kendimizi bu kadar ko6t hissetmemeyi istiyoruz. Planlarimizin esnek olmasi ve
kendiliginden gelisen durumlar icin alan birakmasi miimkin olabilir mi? Belki de bu yil yeni hedeflerin
arayisina girmek yerine, uzun zamandir gergeklestirmek istediklerimizi uygulamayi kolaylastiracak
yeni davranis tasarimlari yapmanin zamanidir. Ornegin, sevdiginiz bir diziyi izlemek gibi spontan
gelisen ve keyif aldiginiz bir etkinligi, egzersiz hedefinizle birlestirmeyi, ylirliylis bandinda yirirken
dizinizin keyfini ¢ikarmayi deneyebilirsiniz.

Nudge’larin glicliyle hem daha saglikli, hem daha kendimiz gibi hissedecegimiz bir yila birlikte
merhaba diyelim!
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