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Davramis Degistirme Teknikleri Taksonomisi: Tiirkce Cevirisi
ve Psikoloji Arastirmalarinda Kullanimi
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Kocatepe Universitesi Ege Universitesi Karabiik Universitesi
Ozet

Davranis degistirme saglik, gelisim, is ve orgiit, egitim ve klinik uygulamalar basta olmak iizere bir¢ok psikoloji alt
alaninda temel bir hedef olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ancak farkli disiplinlerde yiiriitilen miidahale galigmalarinda kulla-
nilan yontemlerin ve tekniklerin ortak bir dil ile kullanilamamasi, bilimsel birikimin karsilastirilabilirligini ve birikim-
li ilerlemesini sinirlamaktadir. Bu soruna ¢dziim sunmak amaciyla gelistirilen Davranig Degistirme Teknikleri (DDT)
Taksonomisi v1, farkli davraniglara yonelik miidahalelerde kullanilan teknikleri sistematik bir sekilde tanimlamakta ve
simiflandirmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, DDT Taksonomisi v1°i Tiirk¢eye kazandirmak, okuyuculara nasil kullanilaca-
gin1 6rneklerle tanitmak ve bu sistemin farkli davranis tiirlerine uygulanabilirligini géstermektir. Bu baglamda fiziksel
aktiviteyi artirma, genglerde saldirganligi azaltma ve is yerinde gilivenlik davranislarini gelistirme gibi 6rnek davranislar
iizerinden secili DDT’lerin nasil kodlanabilecegi ve uygulanabilecegi gosterilmistir. Ayrica, taksonominin bazi metodolo-
jik ve yapisal sinirliliklarina da deginilmis ve uygulamalarda nasil kullanilabilecegine dair 6neriler sunulmustur. Calisma
aragtirmacilarin ve uygulayicilarin davranis degistirme siireglerinde ortak bir terminoloji kullanmalarimi tesvik ederek,
DDT Taksonomisinin Tiirk¢e alan yazinda etkin bir bigimde kullanilmasina katki saglamay1 amaglamaktadir.

Abstract

Behavior change stands out as a fundamental goal across many subfields of psychology, most notably health, develop-
mental, industrial/organizational, educational, and clinical applications. However, the inability to describe the methods
and techniques used in intervention studies conducted across different disciplines with a common language limits the
comparability and cumulative progress of scientific knowledge. The Behavior Change Techniques (BCT) Taxonomy v1,
developed to address this problem, systematically defines and classifies the techniques used in interventions targeting dif-
ferent behaviors. The aim of this study is to translate the BCT Taxonomy v1 into Turkish, to introduce readers to how it is
used through examples, and to demonstrate the applicability of this system to different types of behavior. In this context,
it is shown how selected BCTs can be coded and applied through example behaviors such as increasing physical activity,
reducing aggression in young people, and improving safety behaviors in the workplace. In addition, some methodological
and structural limitations of the taxonomy are addressed, and recommendations are offered regarding how it can be used
in practice. By encouraging researchers and practitioners to use a common terminology in behavior change processes, the
study aims to contribute to the effective use of the BCT Taxonomy in the Turkish-language literature.

Keywords: behavior change techniques, BCT taxonomy, behavior change intervention, Turkish translation, behavioral
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Davranis degistirme teknikleri taksonomisi: Tiirkce cevirisi ve psikoloji arastirmalarinda kullanimi

Hem bireysel hem toplumsal dlgekte pek ¢ok so-
runun ¢oziimi kisilerin davranislarint degistirmelerini
gerektirmektedir. Gliniimiizde siklikla goriilen bulasict
hastaliklar, artan kanser ve kalp krizi riskleri, obezite,
cevre kirliligi, kiiresel 1stnma gibi pek ¢cok sorun bireysel
diizeyde davranislarin degistirilmesiyle biiyiik oranda
¢oziilebilir (Hagger ve ark., 2020). Saglik ve iyi olus lize-
rinde olumsuz etkileri olan sigara igme gibi davranislarin
azaltilmasi, saglik i¢in yararl fiziksel aktivite yapma ve
aktif ulagim yontemlerini kullanma gibi davranislarin ar-
tirllmasi ve topluma ve cevreye faydali geri doniisiime
katilim gibi davranislarin yayginlastirilmas: yararh ve
gereklidir (Diinya Saghk Orgiitii, 2020b, 2024; Wild ve
ark., 2020). Bu nedenle davranig degistirme arastirmala-
r1 kisilerin ve toplumlarn iyiligi i¢in oldukca 6nemlidir
ve farkli psikoloji alt alanlarinin temel ugraslari arasinda
yer almaktadir (Hagger ve ark., 2020; Sheeran ve ark.,
2017).

Bu dogrultuda, kisiler i¢in zararli oldugu bilinen
davranislar1 azaltmak ve faydali oldugu bilinen davra-
niglar1 artirmak amaciyla birgok miidahale caligmast
gelistirilmistir ve gelistirilmeye de devam edilmektedir
(Albarracin ve ark., 2024). Miidahale programlarinin de-
gistirmeyi hedefledigi davranislara sigara icme (Brown
ve ark., 2016; Michie, Free ve ark., 2012), asir1 alkol
tiiketimi (Crane ve ark., 2018; Garnett ve ark., 2019;
Garnett ve ark., 2021), saglikli beslenme (Turton ve ark.,
2016), aktif ulasim yontemlerini kullanma (Dogru ve
ark., 2021), verilen ilaglari zamaninda ve diizenli kullan-
ma (Armitage ve ark., 2020; Easthall ve ark., 2013), gii-
venli cinsellik (De Vasconcelos ve ark., 2018), as1 olma,
COVID-19 ile miicadeleyi kolaylastiran davranislari
artirma (6rn. maske takma ve sosyal mesafe kurallarina
uyma; Michie ve ark., 2020) ve geri doniisiime katilma
(Allison ve ark., 2022) gibi drnekler verilebilir.

Davranis degistirmeye yonelik miidahale ¢aligma-
lart igerik (davranisi ddiillendirmek, geri bildirim ver-
mek, davranisi 6gretmek vb.) ve hedef (sigara tilketimini
azaltmak, fiziksel aktiviteyi artirmak vb.) bakimindan
farklilik gosterebilir. Ancak tiim bu ¢alismalarin ortak
bir noktas1 vardir. Her biri, miidahalenin etkililigini
saglayan birtakim etkin bilesenler icermektedir. Ancak
yapilan bu miidahalelerin yiiriitiildiigii zaman dilimleri,
yiiriiten arastirmacilarin egitim ve ¢alisma alanlari, oku-
yucularin ilgi ve ihtiyaglart gibi pek ¢ok o6zellik farkli-
lik gdstermektedir. Ornegin bisikletle ulagimi artirmaya
yonelik miidahale arastirmalart hem sehir bolge planla-
ma, hem toplum sagligi, hem insaat mithendisligi, hem
de psikoloji alanindan arastirmacilar tarafindan yiiri-
tilmistiir (Dogru ve ark., 2021). Bu tiir farkliliklardan
dolay1 ortak bir dil olusturmak hem giderek zorlasmakta,
hem de giderek daha biiyiik bir ihtiyag haline gelmekte-

dir. Bu ihtiyaca cevap olarak miidahale ¢alismalarinda
kullanilan farkli etkin bilesenler kapsamli bir taksono-
mide birlestirilmis ve davranig degistirme teknikleri
(DDT) olarak terimlestirilmistir (Abraham ve Michie
2008; Michie ve ark., 2013). Bu taksonomi, miidahale
caligmalarinda kullanilmis biitiin etkin bilesenleri tespit
ederek bu ¢alismalarda kullanilan DDT’ler igin ortak bir
dil olugturmay1 hedeflemistir.

Bu makalenin amaci, Michie ve ark. (2013) ta-
rafindan olusturulmus DDT taksonomisinin Tiirkge’ye
cevrilmesi ve Tirk arastirmacilarin kullanimma sunul-
masidir. DDT taksonomisi, farkli tekniklerin kuramsal
temelde ve ayrimntili olarak yer aldigi bir kilavuz nite-
ligindedir. Bu dogrultuda taksonomi, etkili miidahale
programlart olusturulabilmesine ve miidahale programi
iceriginin dogru ve kolay iletisimine destek saglamakta-
dir. Buna ek olarak yazida, farkli psikoloji alt alanlarinda
yiriitiilmiis miidahale ¢alismalar1 ve miidahaleler iizeri-
ne gergeklestirilmis derleme caligmalart DDT taksono-
misi ¢ergevesinde ele almarak DDT literatiiriine genel
bir bakis sunulmustur. Bu kapsamda, psikolojinin farkli
alt alanlarindaki gorgiil arastirmalar, sistematik derleme-
ler ve meta analiz ¢aligmalarinin bulgulari, DDT takso-
nomisi ¢ergevesinde degerlendirilmis ve etkili DDT ler
tartisilmistir. Bu gevirinin ve yazinin, iilkemizde gercek-
lestirilecek miidahale ¢caligmalari igin bir kaynak olustur-
mast ve bu galigmalara katki saglamas1 amaglanmustir.

1.1. Davrams Degistirme Teknikleri Taksonomisi
DDT, “miidahale ¢alismalarinda davranislari dii-
zenleyen nedensel siirecleri degistirmek ya da farkli bir
tarafa yonlendirmek i¢in tasarlanmig, gozlemlenebilir,
tekrar edilebilir ve indirgenemez pargalar” olarak tanim-
lanmaktadir (Michie ve ark., 2013, s. 82). Hazirlanan ilk
DDT taksonomisi, Abraham ve Michie (2008) tarafindan
olusturulan 28 farkli teknigi icermektedir. Daha sonra
Michie ve arkadaslar1 (2013) tarafindan yayinlanan DDT
Taksonomisi vl (BCT Taxonomy v1), 6nceki taksono-
miyi giincellemis ve genisletmistir. 2013 yilinda yayin-
lanan bu ¢aligmada, o tarihe kadar herhangi bir davrani-
st degistirmek i¢in kullanilmig teknikler derlenmis, 93
teknik belirlenmis ve bu taksonomide listelenmistir (bkz.
Tablo 1, Ek 1). Bu teknikler Delphi yontemi (Linstone
ve Turoff, 1975; Pill, 1971) kullanilarak bu alanda ¢ali-
san 14 uzman tarafindan kodlanip tanimlanmis, ardindan
bagka 18 uzman tarafindan 16 farkli kategori altinda si-
niflandirilmislardir. Teknikler, 6nce kategori numarasini
sonra da bu kategori icindeki teknigin sirasini1 gosterecek
sekilde numaralandirlmistir. Ornegin, birinci kategori-
nin birinci teknigi (Hedef koyma (davranis)) “1.1” olarak
numaralandirilirken, ikinci kategorinin birinci teknigi
(Davranigin baskalar tarafindan geri bildirim vermeksi-
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zin izlenmesi) “2.1” olarak numaralandirilmistir.

Sadece belirli davraniglara (6rn. alkol, sigara, ge-
belikte sigara, fiziksel aktivite/beslenme) odaklanan alt
DDT taksonomileri de gelistirilmistir. Bu alt taksonomi-
ler, ilgili davranis alanindaki miidahalelerde kullanilan
teknikleri sistematik bigimde smiflandirir ve miidahale
tasarimi ile kodlamaya pratik bir ¢ergeve sunar. Bunun-
la birlikte, DDT Taksonomisi v1 bu alt taksonomilerde
yer alan teknikleri de kapsayan daha genel bir iist gerge-
ve olarak kullanilabilir (ilgili alt taksonomiler igin bkz.
Lorencatto ve ark., 2012; Michie ve ark., 2013; Michie,
Ashford ve ark., 2011; Michie, Hyder ve ark., 2011; Mi-
chie, Whittington ve ark., 2012).
nin bagyazari Susan Michie’den izin alinmistir. Ceviri,
yazarlar tarafindan yiiriitiilmiis ve tiim maddeler i¢in
yazarlar arasinda uzlas1 saglanarak nihai siirim olustu-
rulmustur. Ceviri siirecinde profesyonel g¢eviri hizmeti
veya dilbilim uzmani destegi ve geri-ceviri yontemi kul-
lanilmamistir. Bunun yerine, dogruluk ve tutarliligr artir-
mak amaciyla (1) her maddenin 6zgiin tanim1 ve varsa
ornekleriyle anlam esdegerligi madde diizeyinde kontrol
edilmis, (2) Tiirkgedeki ana terimler igin tutarlt bir kar-
silik kullanim1 gézetilmis ve (3) belirsizlik iceren ifade-
ler {izerinde yinelemeli revizyon yapilarak ortak karara
varilmistir. Nihai Tiirkge siiriim Tablo 1°de sunulmustur.

1.1.1. DDT Taksonomisinin Kullanimi

Hazirlanan bu taksonomi saglik psikolojisi, gelisim
psikolojisi, klinik psikoloji, is ve orgiit psikolojisi, sos-
yal psikoloji gibi farkli psikoloji alanlarinda (1) gegmis-
te yapilan miidahale ¢alismalarinin igerigini belirlemek,
(2) yapilan miidahale c¢aligmalarinin etkili veya etkisiz
bilesenlerini anlamak ve (3) gelistirilecek yeni galis-
malarin igerigini se¢mek i¢in kullanilmaya baglamistir.
Bu kullanim alanlarindan birincisine sistematik derleme
caligmalar1 6rnek verilebilir. Bu ¢aligmalarda belirli bir
davranigi hedef alan miidahaleler sistematik olarak der-
lenir, belirli kriterlere uyan ¢aligmalar segilir ve miidaha-
lelerin igerigi taksonomiyi iyi bilen uzmanlar tarafindan
dikkatlice degerlendirilerek taksonomideki tekniklerden
hangilerinin kullanildig1 belirlenir. Bu isleme DDT’lerin
kodlanmas1 denir. Ornegin ergenlerde agresif davranis-
lar1 azaltmak amactyla hazirlanan miidahale programlart
rol yapma, empati becerisini gelistirme, olumsuz duy-
gularla basa ¢ikma, bakis agisi kazandirma, olumlu ve
barisgil tepkiler verme gibi gesitli egitim bilesenlerini
uyguladigini veya odiil/ceza sistemleri kullandigini ifa-
de edebilir (Castillo-Eito ve ark., 2020). Ancak bir mii-
dahalenin ergenlerde agresif davranislar1 azaltmak icin
ornegin “olumlu ve bariscil tepkiler verme egitimini”
icerdiginin bilinmesi, o miidahalenin ne tiir etkin bile-
senleri icerdiginin anlasilmasi igin yeterli degildir. Bu

ornekte egitimin igerigi DDT taksonomisi temel alina-
rak incelendiginde 4.1 Bir davranisin nasil yapilacagi
lizerine yonerge verme, 6.1 Davranisin gosterilmesi, 8.1
Davramssal alistirma/tekrar ve 12.3 Ka¢inma/davranis
isaretlerine maruz kalmayr azaltma gibi etkin bilesenle-
rin (diger bir deyisle DDT’lerin) biri ya da birden fazlasi
kodlanabilir. Bu siire¢ hem yapilan caligmanin igeriginin
daha detayl bir sekilde anlagilmasini, hem de gelecek
caligmalarda miidahalenin tekrarlanmasini kolaylastirir.
Ancak bir etkin bilesenin birden fazla kez kullanilmig
olmast ona karsilik gelen teknigin birden fazla kez kod-
lanacag1 anlamina gelmemektedir.

DDT taksonomisinin ikinci bir kullanim y&ntemi
yapilan miidahale ¢aligmalarini “etkili” veya “etkisiz”
yapan tekniklerin hangileri oldugunun tespit ya da analiz
edilebilmesidir. Bu yontemde belirli bir davranigi degis-
tirmek i¢in en etkili yontemin ne oldugu ortaya ¢ikarilir.
Bu amagla yapilan ¢alismalar genellikle diizenleyici de-
gisken analizini de i¢eren meta analizlerdir. Sistematik
olarak derlenen miidahalelerden elde edilen DDT’ler,
diizenleyici degisken analizi kullanilarak, bir miidahale
calismasinin etkili ya da etkisiz olup olmadigiyla iligki-
lendirilebilir. Ornegin kilo vermek icin saglikli beslen-
mek ve spor yapmak konusunda yapilan miidahaleleri
derleyen bir meta analizde 6z-izleme tekniklerinin, et-
kililigi yiiksek miidahalelerde siklikla kullanildigi go-
riilebilir (6r. yenilen yemegin ya da yakilan kalorilerin
not alinmasi, belirli araliklarda tartilarak agirligin takip
edilmesi, son bir haftada atilan adim sayisinin takip
edilmesi). Ya da bu teknikleri kullanan ve kullanmayan
miidahalelerin etkililigi arasinda anlaml: bir fark goriil-
meyebilir (Knittle ve ark., 2018; Spring ve ark., 2020).
Bunun anlasilmas: i¢in etki biyiikliikleri olglilen ve
DDT’leri kodlanan miidahaleler meta analiz ¢alismala-
rinda karsilagtirtlabilir (Almulhim ve ark., 2023; Dogru
ve ark., 2021; Thomas ve ark., 2024). Bu analiz sonugla-
rina bakarak da 6z-izlemeye yonelik tekniklerin o davra-
nislar1 degistirmekteki etkililigi anlagilmig olur. Bu saye-
de farkli zamanlarda, farkli popiilasyonlardan toplanan
verilere de dayanarak belirli davranislari degistirmek
icin en etkili DDT’lerin hangileri oldugu anlasilabilir.

Hedef davraniglarin degistirilmesi i¢in en etkili
tekniklerin tespiti, gelecekte yapilacak miidahale ¢alis-
malari, projeler ve devlet politikalar1 agisindan da biiylik
6nem tasimaktadir. Bu sebeple, farkli davranislar: degis-
tirmede etkili olan DDT’lerin tespit edilmesine yardimct
olan derleme ve meta analiz ¢alismalar1 yapilmaktadir
(or. Black ve ark., 2016; Black, Eisma ve ark., 2020; Mi-
chie ve ark., 2018). Ornegin bisiklet siirme davranisini
artirmak i¢in yapilan miidahalelerin derlendigi sistema-
tik derleme ¢alismalari, genellikle motorlu tasitlarin kul-
lanamayacag1 yeni, ayrik bisiklet yollari yapmak veya
var olan bisiklet yollarini gelistirmek gibi yontemleri,
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diger bir deyisle /2.1 Fiziksel ¢evreyi yeniden sekillen-
dirme teknigini kullandigini bildirmisler (Pucher ve ark.,
2011; Yang ve ark., 2010). Bu teknigi kullanan ¢aligma-
larin ise genellikle olumlu sonuglar verdigi belirtilmistir
(Bird ve ark., 2013; Pucher ve ark., 2011). Bu teknigin
uygulanmasi igin gereken altyap1 yatirimi, ciddi bir para
ve zaman kaynag da gerektirmektedir. Ancak bu miida-
hale ¢aligsmalarini niceliksel olarak inceleyen bir meta
analiz ¢alismasi, fiziksel gevreyi yeniden sekillendir-
me teknigini kullanan miidahale ¢alismalarinin bisiklet
siirme davranigini degistirmede olumlu ya da olumsuz
bir etkisi olmadigini ortaya koymustur (Dogru ve ark.,
2021). Aymi ¢alismaya gore fiziksel ¢evreyi degistir-
mek yerine bisiklet siirecek kisilere yonelik psikosos-
yal miidahalelerde bulunmak miidahale ¢aligmalarinin
etkililigini artirmaktadir. Clinkd kisiler, ayrik bisiklet
yollar1 bulunmasa da bisiklet kullanabilmekte; buna
karsin, en iyi bisiklet altyapisi mevcut olsa dahi bisik-
let kullanmay1 tercih etmeyebilmektedirler (Dogru ve
ark., 2021). Benzer sekilde, kisileri alkol kullaniminin
zararlt etkileri hakkinda bilgilendirmek, diger bir ifa-
deyle 5.1 Saghk sonu¢lart hakkinda bilgi verme teknigi
bu konuda yapilan bir meta analize gore, miidahalelerde
siklikla kullanilsa da alkol kullanimini azaltmak yerine
artirmaktadir (Black ve ark., 2016). Dolayistyla asir1 al-
kol tiiketimini azaltmay1 hedefleyen ¢alismalar naif bir
niyetle bunu siklikla kullansa da, DDT taksonomisinin
kullanimiyla ortaya ¢ikan niceliksel bulgular bunun mii-
dahaleleri amaglarindan uzaklastirdigini géstermektedir.
Bu nedenle farkli davraniglarda kullanilacak DDT’ler o
alanda yapilan niceliksel ¢alismalara dayandirilmalidir.
DDT taksonomisi bu dogrultuda gergeklestirilecek aras-
tirmalara kolayca belirlenip kategorilendirilebilen, birbi-
rinden ayristirtlmis, detayli ve spesifik teknikleri sunarak
katki saglamaktadir.

Burada dikkat edilmesi gereken onemli bir nok-
ta, belirli bir davranisi degistirmek igin etkili olan bir
DDT’nin veya DDT kombinasyonunun baska bir davra-
mis1 degistirmekte etkili olmayabilecegidir. Ornegin 2.3
Davranisi oz-izleme teknigi teknigi, saglikli beslenme
davranisini artirmada etkili goriiniirken (Samdal ve ark.,
2017; Thomas ve ark., 2024) geri doniisiime katilma,
plastik tiikketimini azaltma gibi ¢evre yanlisi davranis-
lart degistirmede etkili bir teknik olmayabilir (Allison
ve ark., 2022). Ayni1 durum farkli DDT kombinasyonlari
i¢in de gegerli olabilir. Ornegin 6z-diizenleme gerektiren
fiziksel aktivite gibi davranislart degistirmede Kontrol
Teorisi’nin (Carver & Scheier, 1982) ilkelerine karsilik
gelen DDT’ler miidahalelerin etkililigini artirabilirken
(Bird ve ark., 2013; Dogru, 2022), geri doniisiime ka-
tilmak gibi 6z-diizenleme gerektirmeyen davranislart
degistirmekte etkisizdir (Allison ve ark., 2022). Ote yan-
dan, kondom kullanimi1 gibi giivenli cinsellik davranis-

larin1 degistirmede ise yeterince test edilmemis ve etki-
liligi kanitlanmamstir (De Vasconcelos ve ark., 2018).
Dolayisiyla etkili DDT’ler ve DDT kombinasyonlart her
davranig igin ayr1 ayri ele alinmali ve degerlendirilme-
lidir.

DDT taksonomisinin iigiincii kullanim yoéntemi
ise, belirli davranislar1 degistirmek icin etkililigi ispat
edilmis tekniklere dayanarak yeni miidahale program-
lar1 hazirlamaktir. Ozellikle sistematik derleme ve meta
analiz ¢aligmalarinin bulgularina dayanarak, hedeflenen
davranigi degistirmekte etkili olan DDT’leri daha fazla,
etkisiz olan DDT’leri de daha az kullanan miidahaleler
gelistirilebilir. Bu sayede gelistirilen yeni miidahalelerin
davraniglart istenilen yonde degistirmede daha etkili ola-
cag1 sOylenebilir (McVicar ve ark., 2022; Shepherd ve
ark., 2024). Buna ek olarak, hazirlanacak miidahaleler
belirli bir teoriyi kullanarak davranig degistirmeyi he-
defliyorlarsa, bunlara uygun DDT’ler de segebilirler. Or-
negin Kontrol Teorisine (Carver ve Scheier, 1982) gore
0z-diizenleme yapmak igin bireyler 6nce kendilerine bir
hedef belirlemekte, ardindan bu hedefe yonelik eylemler
gerceklestirmekte, sonra ise eylemin kendilerini hedefle-
rine yaklastirip yaklastirmadigini gérmek igin dz-izleme
yapmaktadirlar. Bu teoriye dayanarak gelistirilecek bir
miidahale ¢alismasi da sirasiyla 1.3 Hedef koyma (so-
nug), 1.4 Eylem planlama ve 2.4 Davranisin sonuglari-
nt oz-izleme tekniklerini kullanarak Kontrol Teorisi’nin
pargalarii miidahale caligmasina uygulamis olabilir.
Dolayisiyla DDT taksonomisi belirli teorilere dayanarak
gelistirilecek yeni miidahalelerin igeriginin belirlenme-
sinde kullanilmis olur.

Ancak bu noktada alt1 ¢izilmesi gereken baska bir
nokta da, her bir DDT’nin degistirilmesi hedeflenebile-
cek biitiin davranislar i¢in test edilmedigidir. Bir diger
deyisle, belirlenmis 93 DDT’nin her biri hem yeme
davranigin1 degistirmek i¢in, hem sigara igme davrani-
sin1 degistirmek i¢in, hem fiziksel hareket davranisini
degistirmek i¢in (ve degistirilmesi hedeflenecek baska
herhangi bir davranis i¢in) kullanilmamis olabilir. Ayrica
DDT’ler miidahale programlarinda nadiren tek baslaria
kullanilirlar (De Bruin ve ark., 2021; Marques ve ark.,
2024). 93 farkli teknigin herhangi bir davranis i¢in biitiin
kombinasyonlariyla test edilmesi de pratikte imkansiz-
dir. Bu nedenle, arastirmacilarin heniiz test edilmemis
DDT’leri ve bunlarin farkli kombinasyonlarini kullana-
rak etkililiklerini sinamalari, davranis degistirme aras-
tirmalarina katki saglayabilir ve farkli davranislarin do-
gasinin daha iyi anlagilmasina yardimci olabilir. Ancak
heniiz test edilmemis DDT’ler ve DDT kombinasyonla-
rmin test edilmesinin de teorik temellere dayandirilmasi
onerilmektedir (Webb ve ark., 2010).

Asagida DDT Taksonomisi v1’in en sik kullanil-
dig1 ve davranis degistirmenin en sik hedef alindig1 bazi
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alt alanlardan, belirli davranislara yonelik 6rnekler su-
nulacaktir. Sunulan 6rnekler o davranisi hedef alan mii-
dahaleler ve bu miidahalelerin derlendigi meta analizler
temel alinarak verilecektir. Fakat, ilgili alanlarda yapila-
cak miidahalelerin yalnizca sunulan 6rneklere dayanma-
sinin yeterli olmadigi ve ilgili literatiiriin de arastirilmasi
gerektigi unutulmamalidir.

2.1. Davrams Degistirme Tekniklerinin Saghk Psiko-
lojisi Alaninda Kullanim

DDT’lerin saglik psikolojisi alanindaki kullanimu,
bireylerin saglikla ilgili olumsuz aligkanliklart degis-
tirmelerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu béliimde,
DDT’lerinin yaygin olarak kullanildig: {i¢ ana alandan;
sigara igme, asir1 alkol tiiketimi ve sagliksiz beslenme
davranislarina yonelik uygulamalar ve kullanilan baslica
teknikler incelenecektir.

2.1.1 Sigara i¢cme Davramsi

Diinyada 1.1 milyar insan aktif olarak tiitiin iiriin-
leri kullanmaktadir ve bunlarin biiyliik ¢ogunlugunu
sigara kullanicilar1 olusturmaktadir (Diinya Saghk Or-
giitii, 2020a). Her y1l bu kullanicilarin 7.1 milyonu, bu
kullanicilarin ¢evresinde dumana maruz kalan insanlarin
ise 1.3 milyonu sigaranin zararlarindan dolay1 hayatini
kaybetmektedir (Black, Eisma ve ark., 2020). Sigara i¢-
menin yasam kaybina neden olmasinin yani sira cesitli
hastaliklara ve yasam kalitesinin diismesine de neden ol-
dugu kullanicilarin hemen hemen hepsi tarafindan bilin-
mektedir. Diinya Saghk Orgiitii’ne gére aktif kullanicila-
rin %601 bu zararl etkilerden dolayi sigaray1 birakmak
istese de, bunlarin ¢ok azi basarili bir sekilde sigarayi
birakabilmektedir (Diinya Saglik Orgiitii, 2020b). Kendi
basina sigaray: birakmaya yonelik ¢abalar, hi¢ birakma
girisiminde bulunmayan kisilere kiyasla birakma olasi-
ligim1 yalnizca sinirli diizeyde artirmaktadir. (Kraiss ve
ark., 2023). Buradan hareketle kisilerin sigaray1 birak-
malarini saglamaya yonelik miidahalelere ihtiyag duydu-
gu sOylenebilir. Bu nedenle davranis degistirme arastir-
malarinin en sik hedef aldig1 davranislardan birisi sigara
igme davranisidir (Hartmann-Boyce ve ark., 2021).

Sigara igme davranisini azaltmada etkili bulunan
DDT’ler; 1.9 Kararhilik, 2.2 Davranis iizerine geri bil-
dirim, 9.1 Giivenilir kaynak, 10.4 Sosyal odiil, 11.1 Far-
makolojik destek ve 13.5 Degistirilmis davranisla ilgili
kimlik teknikleri olarak goriinmektedir (Black, Johnston,
ve ark., 2020; Cahill ve ark., 2013; Hartmann-Boyce
ve ark., 2021; Petit ve ark., 2022; Rosen ve ark. 2018;
Tesfaye ve ark., 2024). 5.6 Duygusal sonuglar hakkinda
bilgi verme ve 13.2 Cergevelendirme/yeniden ¢ergeve-
lendirme teknikleri ise kullanildiklarinda sigara igme
davranigint degistirmek i¢in gelistirilen miidahalele-
rin etkililigini azaltmaktadir (Black, Johnston, ve ark.,

2020).

Sigara igme davranisini azaltmada etkili bulunan
DDT’lerden 1.9 Kararlilik teknigi miidahale programla-
rinda sigara kullanicilarina kendi koyduklar1 hedefleri ve
bu hedeflere neden ulasmak istedikleri hatirlatildiginda
kodlanir. Ornegin kisilere daha once neden sigaray1 bi-
rakmak istediklerini sormak ya da akilli telefon uygu-
lamalarina not ettikleri nedenleri bildirimlerle yeniden
hatirlatmak, bu teknigin kullanildigi anlamina gelir.
Burada hedef koyma tekniklerinin de (/.1 Hedef koyma
(davranis) ve 1.3 Hedef koyma (sonug)) etkili olmasi
beklenebilir ancak kullanicilarin biiyiik bir ¢ogunlugu-
nun halihazirda sigaray1 birakmayn istiyor olmasi, kulla-
nicilarin bu tekniklerden ¢ok da fazla etkilenmemesine
neden olabilir (Diinya Saglik Orgiitii, 2020b). Bunun
yerine bu hedeflerin hatirlatilmasi, 6zellikle de sigara
icmeye yatkin olunan zamanlarda uygulanirsa, etkili ola-
bilmektedir (Black, Johnston, ve ark., 2020).

Sigara igme davranisini azaltmada etkili bulunan
DDT’lerden 2.2 Davranis iizerine geri bildirim, sigara
igen kisilerin belli donemlerde ne kadar sigara tiikettik-
leri iizerine geri bildirim verildiginde kodlanir. Bu geri
bildirimler akilli telefon uygulamalar: tarafindan, kisile-
rin tiiketikleri sigara paketleri araciligryla arastirmacilar,
doktorlar, ya da yakinlari tarafindan verilebilir. Verilen
geri bildirimler, kisinin son bir giin, hafta veya ay iginde
ne kadar sigara ictigi hakkinda bilgi saglar ve bu mikta-
rin, kisinin ilerleme kaydedip kaydetmedigi ya da geri-
leme yasayip yasamadigi konusunda bir degerlendirme
yapmasina olanak tantyabilir.

Sigara igme davranisini azaltmada etkili bulunan
DDT’lerden 9.1 Giivenilir kaynak teknigi, sigaranin
etkileri konusunda bilgili, otorite figiiri olarak goriile-
bilecek, diiriistliigii konusunda da emin olunabilecek
bir kiginin sigara igmemeleri konusunda kullanicilarla
iletisim kurmasi veya onlara 6neride bulunmasi seklin-
de uygulanmaktadir. Bu teknik saglik ¢alisanlari, devlet
yetkilileri veya bu konuda uzman arastirmacilar araci-
ligryla uygulanabilir. Sigaray1 birakmaya yonelik kamu
spotlary, saglik bakanligi yetkililerinin agiklamalari,
doktorlarin hastalarina 6nerileri bu teknigin kullanimina
ornek olarak verilebilir.

Sigara igme davranisini azaltmada etkili bulunan
DDT’lerden 0.4 Sosyal odiil kisilere sozli veya s6z-
lii olmayan sosyal odiiller verildiginde kodlanan bir
DDT dir. Kisilerin degisen davraniglar ya da bu davra-
nislar sonucunda elde ettikleri sonuglar dolayisiyla oviil-
diikleri, takdir edildikleri veya kutlandiklar1 durumlarda
sosyal igerikli bir 6diilin verildigi kabul edilmektedir.
Omegin miidahaleleri uygulayan arastirmacilar veya
akilli telefon uygulamalar kisilerin sigara igmedigi giin-
ler i¢in onlart kutlayabilmekte, onlarin iyi is basardigini
sOyleyerek sigara igmemelerini 6diillendirebilmektedir
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(Tesfaye ve ark., 2024). Bagka miidahalelerde de aras-
tirmacilar sigara igenlerin yakinlarindan sigara igen ki-
silere bu tiir sosyal ddiiller vermelerini isteyebilmektedir
(Leppin ve ark., 2024; Tesfaye ve ark., 2024). Kisilerin
kag giindiir sigara igmedigini sosyal medyada paylagsma-
st ve bu paylasimin begenilmesi de ayn1 DDT ile kodla-
nabilecek bir etkin bilesen olabilir.

Sigara igme davranisini azaltmada etkili bulunan
DDT’lerden /1.1 Farmakolojik destek sigara igme dav-
ranisint degistirmek i¢in yapilan miidahalelerin en sik
kullandig1 ve en etkili etkin bilesenlerindendir. Uygu-
lanan /1.1 Farmakolojik destek teknigi nikotin bantlari,
TMS (transcranial magnetic stimulation), NRT (nicoti-
ne replacement therapy) gibi yontemler ve varenicline,
bupropion gibi etken maddeleri i¢eren haplarin kullani-
mu1 yoluyla yapilabilir (Patel ve ark., 2023). Nikotin et-
ken maddesinden dolay1 biyolojik ve fiziksel bir karsilig1
olan sigara bagimliligin1 degistirmenin etkili yollarindan
birinin bu tiir tedaviler olmasi dogal ve beklenen bir so-
nug olarak degerlendirilebilir.

Sigara igme davranisini azaltmada etkili bulunan
DDT’lerden son bahsedilecek olan ise /3.5 Degistirilmig
davranisla ilgili kimlik teknigidir. Bu teknik genellikle,
arastirmacilar veya terapistler tarafindan sigara kullanan
kisilere kendilerini “sigaray1 birakmaya galigan biri” ola-
rak degil “eskiden sigara i¢en biri” olarak tanimlamalari
sOylendiginde kodlanir. Sigara i¢en kisinin kendini hala
sigara icen ama birakmaya calisan biri olarak goérmesi
ile artik sigarayr birakmis biri olarak gdérmesi arasinda,
sigaray1 birakma ihtimalleri agisindan anlamli fark go-
riilmektedir (Black, Johnston, ve ark., 2020).

Kullanildiginda miidahale ¢aligmalarinin  etkili
olma ihtimalini azaltan teknikler ise 5.6 Duygusal so-
nuglar hakkinda bilgi verme ve 13.2 Cercevelendirme/
yeniden ¢ercevelendirme teknikleridir (Black, Johnston,
ve ark., 2020). Bu da davranis degistirme arastirmala-
rinin ¢arpict bulgularindan bir tanesi olarak goriilebilir.
Ciinkii kullanilan her teknigin etkili olmak durumunda
olmadigi, bazen de miidahalelerin etkililigini azaltarak
arastirmalarin amaglarina zarar verebilecegini bize gos-
termektedir. Sigara igmek konusundan drnek verilecek
olursa, kisilere sigara igerlerse yasayacaklari pismanlik,
sevdiklerinden erken ayrilacak olmalari, ya da sevdik-
lerinin kendilerini erken kaybederek iiziilecekleri gibi
duygusal sonuglar1 hatirlatmak, baska bir deyisle 5.6
Duygusal sonuglar hakkinda bilgi verme teknigini kul-
lanmak, kisilerin sigaray1 birakmasi olasiligini daha da
diistirmektedir (Black, Johnston, ve ark., 2020).

Ayni durum /3.2 Cercevelendirme/yeniden ¢erge-
velendirme tekniginde de goriilmektedir. Bu DDT sigara
kullananlardan sigara igmeye farkli bir agidan bakmalart
istendiginde kodlanir. Ornegin, sigara icen kisiler siga-
ray1 stresle basa ¢ikmak, kilolarini kontrol etmek ya da

sadece zaman gecirmek i¢in bir yontem olarak goriiyor-
sa, bu kisilerden sigara igme davranislarini farkli bir se-
kilde degerlendirmeleri istenebilir. Bagka bir bakis agis1
edinmeleri istendiginde de 3.2 Cergevelendirme/yeni-
den ¢ergevelendirme teknigi kodlanir. Ancak bu DDT de
miidahalelerin etkililigini azaltryor gibi goriinmektedir
(Black, Johnston, ve ark., 2020).

Sigara igme davranisini degistirmede etkililigi ka-
nitlanmig DDT’ler disinda, bu davranis igin yeterince
test edilmemis tekniklerin de oldugunu, yayinlanan ¢a-
lismalarda yeterince agik anlatilmamis etkin bilesenlerin
de bulundugunu sdylemek gerekir. Ornegin 1.4 Eylem
planlama, 2.3 Davranist oz-izleme, 6. Davranisin kargi-
lastirilmast, 14. Zamanlanmis sonuglar ve 16. Ortiik 6g-
renme kategorilerindeki DDT’ler gibi dnemli teknikler
bu davranis i¢in hemen hemen hi¢ kullanilmamis veya
meta analizlerde kodlanmaya yetecek kadar detayl1 agik-
lanmanmustir. Ornegin sadece sigara igme davranisini de-
gistirmek i¢in uygulanan DDT’lerin derlendigi ayr1 bir
taksonomi bulunmaktadir (Michie ve ark., 2011). Ancak
yapilan farkli meta analizlerde bu tekniklerin tamami
kodlanamamistir. Bu nedenle gergeklestirilecek sigara
igme davranigini degistirme miidahalelerinde yeterince
test edilmemis tekniklerin de kullanilmasi 6nerilebilir.

2.1.2. Asir1 Alkol Tiiketme Davranisi

Alkol gama aminobiitirik asit, dopamin ve seroto-
nin gibi ndrotransmitterlerin salgilanmasiyla sinir siste-
minin daha yavas caligsmasini ve kullananlarin rahatlayip
keyif almasini saglayan bir psikoaktif maddedir (Chas-
tain, 2006). Ozellikle de sik ve/veya asir1 tiiketiminde
fiziksel ve davranigsal bagimliliga yol agarak fiziksel,
psikolojik ve sosyal islevlerde bozulmalara sebep olabil-
mektedir (Berglund ve ark., 2003). Ayrica diinya gene-
linde olduk¢a yaygin bir sekilde kullanilan, hem farklt
zamanlarda, hem de farkl: kiiltiirlerde goriilen bir iirtin-
diir. Bu nedenle davranig degistirme arastirmalarinda al-
koliin asir1 ve/veya sik kullanimini degistirmek siklikla
caligilan bir diger konudur.

Asirt alkol tiiketiminin degistirilmesi igin pek ¢ok
miidahalenin yapilmis olmasi ve davranig degistirme
aragtirmalarinin da bu davranigi hedef almasi bazi etkili
DDT’lerin meta analizlerinin yapilmasint miimkiin kil-
mustir. Yapilan meta analizlere gore asirt alkol kullanimi-
n1 degistirmekte etkili DDT’ler; 1.1 Hedef koyma (dav-
ranig), 2.2 Davranis tizerine geri bildirim, 2.3 Davranist
oz-izleme, 4.1 Bir davramisin nasil yapilacag iizerine
yonerge verme, 6.2 Sosyal karsilastirma (Humphreys
ve ark., 2021), 9.2 Artilar ve eksiler ve 12.3 Kaginma/
davrams isaretlerine maruz kalmayr azaltma (Howlett
ve ark., 2022) gibi tekniklerdir. Etkili olmadig: kanitlan-
mis teknikler arasinda ise 1.4 Eylem planlama (Cooke ve
ark., 2023; Howlett ve ark., 2022) ve /2.6 Beden degisik-
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likleri (Hallgren ve ark., 2017) teknikleri gériilmektedir.

Asirt alkol tiiketimini azaltmada etkili bulunan
DDT’lerden 1.1 Hedef koyma (davranis) teknigi, kisi-
lerden alkollii igecek tiiketmemek tizerine bir hedef be-
lirlemeleri istendigi zaman kodlanir. Bu davranis hedefi,
siklikla alkol tiiketilen bir yerde veya zamanda o seferlik
alkolsiiz i¢ecekler tilketmek iizerine konulabilecegi gibi,
belirli bir zaman boyunca alkol tilketmemek veya daha
az tiiketmek iizerine de konulabilir. Bu hedefler bir da-
nigmanin, bir saglik ¢alisaninin veya bir arasgtirmacinin
onderliginde belirlenebilecegi gibi, kisilerden kendile-
rine bir hedef koymalar1 da istenebilir. Ancak her istek
bir hedef konuldugu anlamina gelmez. Ornegin “alkolii
birakmak/azaltmak istiyorum” denilmesi bir hedefin ko-
nuldugu anlamia gelmez.

Asirt alkol tiiketimini azaltmada etkili bulunan
DDT’lerden 2.2 Davranis iizerine geri bildirim teknigi
ise kiginin belirli bir zaman diliminde ne kadar alkol tii-
kettigini ve/veya tiiketilen alkol miktarmin kisi i¢in ne
anlama geldigini bildirme durumunda kodlanir. Bu geri
bildirim davranist gbzlemleyen veya takip eden bir uz-
man tarafindan verilebilecegi gibi akilli telefon uygula-
malart gibi elektronik yontemler tarafindan da verilebi-
lir. Etkili bir diger teknik olan 2.3 Davranisi 6z-izleme
teknigi ise kisinin belirli bir zaman iginde ne kadar alkol
tiikettigini kendisinin gézlemlemesi/takip etmesi istendi-
ginde veya saglandiginda kodlanir. 2.2 Davranis iizerine
geri bildirim ve 2.3 Davramsi 6z-izleme tekniklerinin
her ikisinde de kisilerin ne kadar alkol aldiginin farkina
varmalari saglansa da bunun kim tarafindan saglandigi
teknikler arasindaki farki olusturmaktadir.

Asirt alkol tiiketimini azaltmada etkili bulunan
DDT’lerden 4.1 Bir davranisin nasil yapilacag iizeri-
ne yonerge verme, kisilere, 6rnegin alkolsiiz kokteyller
hazirlayip bunlari tiiketmesi gibi, edinilmesi hedeflenen
davranigi degistirmede faydali davraniglar ogretildigi
zamanlarda kodlanmaktadir. Alternatif olarak, kisiler
ornegin sorunlarmi unutmak i¢in asiri alkol almaya yat-
kin olduklarini bildiriyorlarsa ve bu kisilere yasadiklar
olumsuz duygularla bas etmenin bir yolu olarak alkol
almak yerine rahatlama teknikleri 6gretiliyorsa, bu du-
rumda da 4.1 Bir davramsin nasil yapilacag iizerine
vonerge verme teknigi kodlanabilir (Humphreys ve ark.,
2021; Spijkerman ve ark., 2010). Bu DDT nin kurali ge-
regi, kisi eger konuyla ilgili, drnegin alkolsiiz kokteyller
hazirlamak {izerine, bir kursa gidiyorsa 4.1 Bir davrani-
s nasil yapilacag iizerine yonerge verme teknigi, 6.1
Davramisin gosterilmesi ve 8.1 Davramgsal alistirma/
tekrar teknikleriyle beraber kodlanmalidir.

Asirt alkol tiiketimini azaltmada etkili bulunan
DDT’lerden 6.2 Sosyal karsilagtirma, kisilerin normalde
tiikettikleri alkol miktar1 ile digerlerinin tiiketim miktar-
lar1 karsilastirmali olarak gosterildigi durumlarda kodla-

nir. Ornegin kisilere giinde, haftada veya ayda tiikettigi
alkol miktarlartyla ayni yastaki, cinsiyetteki, tilkedeki
insanlarin ortalama olarak ne kadar alkol tiikettigi gos-
terilerek bir karsilagtirma yapildiginda bu teknik uygu-
lanmis olur. Ayrica Diinya Saghk Orgiitii veya Saglk
Bakanlig1’nin 6nerdigi sinirlar ve kisinin siiregiden alkol
tiiketimi karsilastirmasi da bu teknigin siklikla uygulan-
di1g1 durumlardandir.

Asirt alkol tiiketimini azaltmada etkili bulunan
DDT’lerden 9.2 Artilar ve eksiler, kisilerden alkol tii-
ketim davranisinin degismesi ve degismemesi durum-
larinin iyi ve kotii yanlarini, kisiye yarar ve zararlarini
belirlemeleri ve karsilagtirmalari istendiginde kodlanir.
Ornegin bir arastirmacinin asir1 alkol tiiketimini azalt-
mak i¢in kisilerden karar dengesi listesi olusturmalarini
istemesi bu teknigin uygulandig1 anlamina gelebilir.

Asirt alkol tiiketimini azaltmada etkili bulunan
DDT’lerden 12.3 Ka¢inma/davranis isaretlerine maruz
kalmayr azaltma, alkol tiikketimiyle eslestirilen ¢evresel
uyaranlardan kagmilmasi veya bu uyaranlara daha az
maruz kalmnmasi istendigi durumlarda kodlanir. Alkol
tilketimi genellikle otomatik bir davranis olarak ortaya
¢iktiginda, drnegin bir barda bulunmak ya da belirli ye-
mekleri yemek gibi durumlarla iliskilendirildiginde, bu
davranisa dair isaretler ortaya c¢iktiginda alkol kullanma
zorunlulugu hissedilebilir. Bu tiir durumlarda, gevresel
uyaranlar azaltmak amactyla bu yontem uygulanabilir.

Kullanildiginda miidahale ¢aligmalarinin  etkili
olma ihtimalini azaltan teknikler ise 1.4. Eylem planla-
ma ve 12.6 Beden degisiklikleri teknikleridir. 1.4 Eylem
planlama, kisilerin asir1 alkol tiiketimini durduracaklart
zamanlar1 veya durumlari detayli bir sekilde onceden
planlamalari istendiginde kodlanir. Ornegin kisilerden
uygulama niyeti (implementation intention) olusturma-
larmin, diger bir deyisle “eger-Oyleyse” planlari yap-
malarmin istenmesi veya asir1 alkol tiiketebilecekleri
bir ortama girmeden 6nce asir1 alkol tiikketiminden nasil
kaginacaklarini 6nceden planlamalar istendiginde kod-
lanabilir.

Etkisizligi kanitlanmis tekniklerden /2.6 Beden de-
gisiklikleri ise kisilerin daha az alkol tiikketmeleri i¢in on-
lardan bedenlerinde bir degisiklik yapmalar1 istendigin-
de kodlanir. Ornegin asir1 alkol tiiketimine yatkinliklart
azalsin diye kisilerden egzersiz yapmalari veya agirlik
kaldirmalari istendiginde bu teknik kodlanabilir.

Ancak bu iki teknigin de asir1 alkol tiiketimini
degistirmekte etkisizligi meta analizlerle kanitlanmigtir
(Cooke ve ark., 2023; Hallgren ve ark., 2017; Howlett ve
ark., 2022). Bunlara ek olarak, daha eski ve sadece asir1
alkol tiiketimini azaltmada kullanilmis etkin bilesenlerin
derlendigi 42 maddelik bir taksonomiye (Michie, Whit-
tington ve ark., 2012) gére kodlanmis olsa da, asir1 alkol
tikketiminin sonuglarindan bahsetmenin miidahale etkili-
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ligini distirdiigiinii gosteren bir meta analiz bulunmak-
tadir (Black ve ark., 2016). Bu meta analize dayanarak
5.1 Saglik sonuglart hakkinda bilgi verme, 5.3 Sosyal ve
cevresel sonuglar hakkinda bilgi verme ve 5.6 Duygusal
sonuglar hakkinda bilgi verme tekniklerinin asir1 alkol
tiiketimini azaltmay1 amaglayan miidahalelerde kullanil-
mamasi Onerilebilir.

Asirt alkol tiiketiminin azaltilmast i¢in uygulanan
¢ok sayida farmakolojik miidahale ¢aligmasi etkili so-
nuglar bulmalarina ragmen, yarattiklari yan etkiler sebe-
biyle sorgulanmaktadir (Rdsner et al., 2010). Farmako-
lojik tedaviler, alkol kullanimini azaltmada istatistiksel
olarak anlamli ama diisiik diizeyde etkiler gostermekte-
dir. Fakat alkolden uzak durma veya alkole tekrar bas-
lamama (relapse prevention) siirecine etkileri kisitlidir
(Pierce ve ark., 2018; Sass ve ark., 1996). Alkol bagim-
liligmma tekrar yakalanmama olasilig1 da plasebo etkisine
oranla yiiksek olsa da hala istenilen diizeyde degildir
(Becker, 2008; Garbusow ve ark., 2014; Willenbring,
2010). Bu nedenle /1.1 Farmakolojik destek tekniginin
asir1 alkol tiiketimini azaltmada etkililigi konusunda net
bir cevap vermek zordur.

2.1.3. Yeme Bozukluklari, Saghkh Beslenme ve Diyet
Davranislar

Yeme davranislari, sigara igme ve asir alkol tiiket-
me davraniglarindan farkli olarak, karmasik sekillerde
ve farkli yonlerden incelenebilen davraniglardir. Kisiler
daha az (6r. obezite durumunda), daha fazla (6r. ano-
reksiya durumunda), ya da farkl: sekillerde (6r. saglikli
beslenmek amaciyla) beslenmek isteyebilirler. Bunun
disinda saglik ya da estetik kaygilarla da yeme davranisi
degistirilmek istenmektedir (Fixsen ve ark., 2023). Bu
nedenlerle “yeme davranisini degistirmek” igin en etki-
li DDT’lere deginmek miimkiin degildir. Bunun yerine
arastirmalar genellikle anoreksiya ve bulimiya (Harrin-
gton ve ark., 2015), obezite (Samdal ve ark., 2017), sag-
likl1 beslenme (McDermott ve ark., 2016) gibi daha 6zel
alt davraniglara odaklanmaktadir. Asagida bu alt davra-
nislara kisaca deginilecek ve farkli yeme davranislarini
degistirmeyi amaglayan calismalar arasindaki benzerlik-
ler gosterilmeye ¢alisilacaktir.

Obezite, asir1 kiloluluk, estetik veya farkli saglik
nedenleriyle daha az yemek i¢in yeme davranisint degis-
tirmede etkili bulunan DDT’ler; 1.1 Hedef koyma (dav-
ramg), 1.3 Hedef koyma (sonug), 1.4 Eylem planlama,
2.3 Davranisi 6z-izleme ve 2.4 Davranisin sonuglarini
oz-izleme teknikleri olarak goriilmektedir. Davranis veya
sonug iizerine hedef koymak, drnegin bir sonraki 6giine
kadar atistirmamak veya oniimiizdeki 3 ay iginde 5 kilo
vermek gibi hedefler koymak, arastirmacilar tarafindan
siklikla kullanilan ve etkililigi gosterilmis tekniklerdir
(Spring ve ark., 2020). Bunun yaninda uygulama ni-

yetleri olusturmak, diger bir ifadeyle “eger bugiin iste
ya da okulda birisi bana atistirmalik teklif ederse red-
dedecegim” gibi kararlar almak, /.4 Eylem planlama
teknigini kullanmak anlamina gelmektedir ve yemeyi
azaltmak icin en sik kullanilan ve etkililigi gosterilmis
tekniklerden biridir (Spring ve ark., 2020; Turton ve ark.,
2016). Bunlarin disinda ne kadar yedigini (2.3 Davranist
oz-izleme) veya ne kadar kilo verdigini (2.4 Davranigin
sonuglarim 6z-izleme) diizenli olarak takip etmek de
hem en sik kullanilan, hem de etkili bulunmus teknikler
olarak goriinmektedir (Hartmann-Boyce ve ark., 2019).

Anoreksiya veya blumiya tedavisi, ¢esitli saglik
nedenleri veya estetik kaygilarla yeme davranigini ar-
tirmak gerektigi durumlarda etkili bulunan DDT’ler ise;
1.4 Eylem planlama, 5.2 Sonuglarin vurgulanmasi, 8.3
Aliskanlik olusturma ve 12.5 Cevreye nesneler ekleme
teknikleridir (Ashton ve ark., 2019). Bunlar arasinda en
stk kullanilan1 1.4 Eylem planlama teknigi (6r. giliniin
belli bir saatinde, belli yiyecekleri tiiketmek igin onlart
onceden hazirlamak ve yaninda bulundurmak) olarak
goriinmektedir ancak etkililigi digerlerine gore daha
distiktir. Kisilere diizenli ve saglikli beslenmenin ken-
dilerine faydalarini hatirlatacak, bunun olumlu sonugla-
rint belleklerinde daha ulasilabilir bir yerde tutmalarini
saglayacak yontemler kullanmak (5.2 Sonu¢larin vurgu-
lanmast) da yeme davranigini artirmada etkili olarak go-
riilmektedir. Yeme davranisi artirmada en etkili bulunan
DDT ise kisilerden her giin ayni saatte, ayni yerde, dnce-
den belirlenen yiyecekleri bir aligkanlik olusturana kadar
yemelerini istemektir (8.3 Aliskanlik olusturma). Kisinin
siklikla bulundugu yerlerde yemesi gereken yiyecekleri
bulundurarak (12.5 Cevreye nesneler ekleme) davranigin
ortaya ¢ikmasini kolaylagtirmak da etkililigi kanitlanmig
DDT’lerdendir (Ashton ve ark., 2019).

Son olarak, dengeli beslenmeyi artirmak ve saglik-
siz gidalarin tiiketilmesini azaltmak i¢in etkili bulunan
DDT’ler ise; 1.4 Eylem planlama, 2.3 Davranisi oz-iz-
leme, 2.4 Davranisin sonu¢larint oz-izleme, 7.7 Maruz
bwrakma ve 8.3 Alskanlik olusturma teknikleridir (At-
kins ve Michie., 2015; Chen ve ark., 2020; Spring ve
ark., 2020; Turton ve ark., 2016). Sagliksiz yeme davra-
nislarint azaltmaya yonelik miidahaleler, kisilerden uy-
gulama niyeti olusturmalarini istediklerinde (/.4 Eylem
planlama), diger bir ifadeyle sagliksiz atigtirmaliklart
yemeye baglayacaklari bir durumda ne yapacaklarini 6n-
ceden planlayarak 6nlem almalarini istediklerinde daha
etkili olmaktadir. Kisilerden sagliksiz atistirmaliklar: ne
siklikla ve ne miktarda tiikettiklerini veya bu sagliksiz
beslenmenin sonuglarini izlemelerini istemek (2.3 Dav-
ranigi oz-izleme, 2.4 Davranisin sonuglarini éz-izleme)
de midahalelerin etkililigini artirmaktadir. Ancak bu
miidahalelerin kullanabilecegi en etkili tekniklerden biri
sagliksiz atistirmaliklara kars1 diirtliyii azaltmak amacty-
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la (Stop-Signal veya Go/No-Go gibi) aligtirmalar yap-
maktir (7.7 Maruz birakma; Jones ve ark., 2016). Ayrica
beslenme aliskanligini sagliksiz olan gidalari azaltacak,
saglikli olanlar1 ise artiracak sekilde degistirmenin de
(8.3 Aliskanlik olusturma) bu miidahalelerde etkili bir
sekilde kullanildig1 goriilmektedir.

Goriildiigi tizere beslenme davranist farkli agilar-
dan ele alinmaktadir ve bu farkli yaklasimlarda siklikla
kullanilan ve/veya etkili bulunan DDT’ler de farklilik
gostermektedir. Yine de bu yaklagimlar arasinda etkili
bulunan uygulama niyeti olusturmak ve 6z-izleme yap-
mak gibi benzer DDT’ler de bulunmaktadir. Ancak bu-
rada alt1 ¢izilmesi gereken 6nemli bir bulgu daha vardir.
Olumsuz duygular hedefe yonelik eylemleri azaltmak-
tadir ve bu yeme davranislari i¢in de gegerlidir (Hart-
mann-Boyce ve ark., 2019; Reynolds ve ark., 2018).
Oz-izleme veya geri bildirim siireclerinde kisiler istenen
sonuglar1 alamadiklarinda veya istenmeyen sonuglarla
karsilastiklarinda olumsuz duygulara kapilabilmekte-
dirler. Bu nedenle 6z-izleme sirasinda ortaya ¢ikacak
olumsuz duygular yemeyi azaltma miidahalelerinin et-
kililigini de diisirmektedir. Dolayisiyla 71.2 Olumsuz
duygulari azaltma tekniginin de ise yarayabilecegi veya
ilgili miidahalelerde kullanilmasi gerektigi sdylenebilir.

3.1. Davrams Degistirme Tekniklerinin Gelisim Psi-
kolojisi Alaninda Kullanim

DDT taksonomisi dogrudan kullanilmasa da,
davranis degistirmeye yonelik arastirmalar gelisim
psikolojisi alan yazininda da yer almakta ve farkli yas
gruplarinda gelistirilmesi hedeflenen davranislara odak-
lanmaktadir. Gelisim psikolojisi alaninda siklikla ele
alinan uygulamalar arasinda saldirganlik davranislarii
azaltma ve ders ¢alisma davranislarini artirma oldugu
goriinmektedir. Bu alanlardaki arastirmalar DDT’lerini
kodlamamis olsa da teknikler bu uygulamalarin taksono-
mideki karsiliklart belirlenerek ifade edilecektir. Sigara
igmek ve saglikli beslenmek gibi davraniglar ergenler
ozelinde siklikla ele alinsa da, bu konulara yukarida de-
ginildigi i¢in burada tekrar ele alinmayacaktir.

3.1.1. Cocuk ve Ergenlerde Saldirganhk Davranislar:

Saldirganlik davraniglari, baska bir kisiye zarar
verme amaci tagtyan davraniglar olarak tanimlanmakta-
dir (Anderson ve Bushman, 2002). Cocukluk ve ergenlik
donemlerinde gozlenen saldirganlik tekil ve homojen bir
davranig oriintiistinden ibaret degildir. Aksine, akran zor-
balig1, 6ftke davranislari, madde kullanimi, igsellestirme
sorunlari (internalizing problems), siber zorbalik ve ro-
mantik partnerlere yonelik zorbalik gibi ¢esitli davranis
big¢imlerini kapsamaktadir. Bu davranislara yonelik mii-
dahale calismalar1 ise kimi zaman bu 6riintiileri ayr1 ayr1
ele almakta, kimi zaman da saldirganlikla iliskili ortak

dogalar1 nedeniyle biitiinciil bir ¢er¢cevede incelemekte-
dir. Bu dogrultuda, asagida saldirganlik davranislarini
birlikte ele alan meta analiz bulgularindan yararlanila-
caktir. Bununla birlikte, bu ¢aligmanin temel amacinin
genel ¢ercevede DDT Taksonomisi hakkinda bilgi sun-
mak oldugu; 6zgiil miidahale programlarinin gelistiril-
mesi siirecinde ise ilgili davranig alanina 6zgii giincel
meta analizlere basvurulmasmim daha uygun olacagi
6nemle vurgulanmalidir. Cocuk ve ergenlerde saldirgan-
lik davranislart arastirmalarinin bulgularina gore etkili
bulunan DDT’ler; 1.2 Problem ¢ézme, 8.1 Davranissal
alistirma/tekrar, 12.2 Sosyal ¢evreyi yeniden sekillendir-
me (ebeveyn egitimi i¢in) ve 12.6 Beden degisiklikleridir
(Castillo-Eito ve ark., 2020; Trajkovic ve ark., 2020).

Genglerde saldirgan davranislari azaltmada etkili
DDT’lerden ilki ve en énemlisi 1.2 Problem ¢ozme tek-
nigi olarak goriinmektedir (Castillo-Eito ve ark., 2020;
Jiang ve ark., 2024). Teknigin dogas1 geregi, bu DDT’yi
kullanan arastirmalar, genellikle genglerden saldirgan
davraniglara yol agan ¢evresel uyaranlari belirlemelerini,
bu uyaranlara odaklanmamalarini ve saldirgan tepkiler
yerine uygun tepkileri nasil verebileceklerini degerlen-
dirmelerini istemektedir. Ornegin saldirgan davramislari
siklikla gosteren genclere ele alinan durumda neden sal-
dirganca davrandigini, bu durumda baska hangi tepkileri
verebilecegini sormak veya gostermek bu teknigin kul-
lanildigint gosterebilir. Farkli meta analiz ¢aligmalarinda
bu teknigin istenen yonde en biiyiik etkiyi yarattigi da
gosterilmistir (Castillo-Eito ve ark., 2020; Jiang ve ark.,
2024).

Cocuk ve ergenlerde saldirgan davraniglart azalt-
mada etkililigi gosterilmis bir diger DDT de 8.1 Davra-
nigsal alistirma/tekrar teknigidir (Castillo-Eito ve ark.,
2020; Trajkovic ve ark., 2020). Bu teknik, arastirmaci-
larin gengleri, saldirgan davranislar sergileyebilecekle-
ri durumlara maruz birakip, dnceden belirlenen uygun
tepkileri vermelerini istedikleri durumlarda kullanilabi-
lir. Ornegin, cocuklar bir sosyal durumda ya da oyunda
dislandiklarinda, bir oyunu kaybettiklerinde veya ¢esitli
nedenlerle asir1 duygusal tepki verdiklerinde saldirgan
davraniglar sergileme olasiliklar1 artiyorsa, onlari bu
durumlarla karsilastirip uygun tepkiler vermeleri istene-
bilir. Saldirgan tepkiler veren genclerin duygularini ve
diistincelerini saldirgan olmayan ve sosyal agidan kabul
edilebilir yollarla disa vurmalari istenebilir. Benzer se-
kilde, ergenler arasinda kisiler arasi anlagmazliklar veya
yarisma durumlar1 yagandiginda saldirgan davranislarin
ortaya ¢ikma olasiligi artiyorsa, ergenlere bu durumlar
icin uygun tepkiler 6gretilip, bu tepkileri tekrar etmeleri
ve aligkanlik haline getirmeleri istenebilir. Bu yollarla
genglerin uygun davranislar iizerinde aligtirma yapma-
lar1 saglanip saldirgan davraniglarinin azalmasi beklen-
mektedir.
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Cocuk ve ergenlerde saldirgan davraniglari azalt-
mada etkililigi gosterilmis ve ¢ok sik kullanilan bir di-
ger DDT de 12.2 Sosyal ¢evreyi yeniden sekillendirme
teknigidir. Bu teknik arasgtirmacilarin gengleri degil
genclerin etrafindaki sosyal ¢evreyi hedef aldiklar1 du-
rumlarda kodlanabilir. En sik uygulanan yontemlerden
biri de ebeveynlere egitim vermektir (Castillo-Eito ve
ark., 2020). Ornegin, ebeveynlerin saldirgan davranislari
artirma olasilig1 yiiksek olan cezalandirici, tutarsiz veya
otoriter ebeveynlik yontemlerini birakmalari, bunun ye-
rine demokratik ebeveynlik yontemlerini benimsemeleri
saglanabilir. Boylece, duygusal 6z-diizenlemeyi destek-
leyecek pratikleri 6grenmeleri ve ¢ocuklarina duygusal
destek vermeleri tesvik edilebilir. Arastirmanin amaci
¢ocuklarin saldirgan davranislarini azaltmaksa, ebevey-
nlere verilen egitim sirasinda hangi farkli tekniklerin
kullanildig1 fark etmeksizin, sadece 12.2 Sosyal ¢evreyi
yeniden sekillendirme teknigi kodlanmalidir. Ciinkii ebe-
veynler lizerinde uygulanan tekniklerin ¢ocugun davra-
nis1 lizerindeki etkisi sadece sosyal ¢evrelerinde (6r. aile-
lerinde) yapilan degisiklikle olmus demektir.

Cocuk ve ergenlerde saldirgan davraniglari azalt-
mada etkili oldugu gosterilen DDT’ler arasinda son bah-
sedilecek teknik 12.6 Beden degisiklikleridir. Pek ¢ok
arastirma genclerde fiziksel aktiviteyi artirmanin saldir-
gan davranislart azalttigini géstermektedir (Ouyang ve
Liu, 2023; Trajkovic ve ark., 2020; Wade ve ark., 2018).
Bu durumun nedeni, yalnizca, genglerin spor etkinlikleri
araciligiyla saldirgan davraniglara daha az firsat bulma-
lar1 seklinde agiklanmamaktadir (Babic ve ark., 2014).
Bunun yerine, sporun genglerin fazla enerjilerini atma-
larina ve hareket ihtiyaglarini karsilamalarina yardimei
oldugu, ayrica bedenlerini daha olumlu bir sekilde al-
gilayip dzgiivenlerini artirdigr diisiiniilmektedir (Babic
ve ark., 2014; Ouyang ve Liu, 2023). Bu nedenle, s6z
konusu etkiyi 8.2 Yerine baska bir davranis koyma tek-
nigi olarak kodlamak uygun degildir. Arastirmacilar bu
etkinin, saldirgan davraniglari azaltmaya yardimer olan
bedensel yeterliliklerin artmasindan kaynaklandigini be-
lirttikleri i¢in, miidahale /2.6 Beden degisiklikleri tekni-
§i kapsaminda kodlanmalidir. Sonug olarak fiziksel akti-
viteyi artirmak ve gengleri spora yonlendirmek saldirgan
davranislar1 azaltmada etkili bulunan bir uygulamadir ve
bu alanda miidahale gelistirecek arastirmacilara 6nerile-
bilir.

3.1.2. Cocuk ve Ergenlerde Ogrenmek icin Calisma
Davranislar

Ogrenmek igin ¢aligma davranislar1 genglerin ge-
lisimi i¢in kritik 6neme sahip bir davranistir. Gelecekte
elde edecekleri sonuglart dogrudan etkileyen bir faktdr
oldugu i¢in arastirmacilar, 6gretmenler ve aileler tara-
findan da siklikla ilgi gérmektedir. Genellikle okul ba-

saris1 i¢in ders ¢aligmak olarak algilansa da, 6grenmek
i¢in ¢alisma davraniglari bir miizik aletini ¢almay1 6g-
renmek, bir spor dalin1 6grenmek, yemek yapma veya
marangozluk gibi el becerisi gerektiren isleri 6grenmek,
yeni bir dil 6grenmek gibi konularda da galisilabilmekte-
dir. Sadece okul basarisi igin ders ¢alisma ele alinsa bile
farkli ders ve alanlarin gerektirdigi farkli ¢alisma bece-
rileri goriilebilmektedir (Maslowski ve ark., 2022; Mc-
Guire ve ark., 2023). Ancak burada, 6grenme amactyla
calisma davraniginin ¢ok boyutlu dogasit géz Oniinde
bulundurularak, bu davranig biitiinciil bir yaklagimla ele
aliacak ve herhangi bir icerik alaninda 6grenmeye yo-
nelik ¢aligma diizeyini artirmada etkili oldugu kanitlan-
mis DDT’lere odaklanilacaktir. Ogrenmek igin galisma
davranigini artirmada etkili bulunan ortak DDT’ler; 1.1
Hedef koyma (davrams), 1.3 Hedef koyma (sonug), 3.1
Sosyal destek (tamimlanmanug) ve 8.3 Aliskanlk olus-
turma teknikleridir (Gersib ve ark., 2024; Maslowski ve
ark., 2022; Salmen, 2024).

Ogrenmek i¢in calisma davranisini artirmada etki-
liligi gosterilmis DDT’lerden ilki hedef koyma teknikle-
ridir (1.1 Hedef koyma (davranis), 1.3 Hedef koyma (so-
nug)). Ders ¢alisan ve ¢alismayan grencileri birbirinden
ayiran 6nemli Ozelliklerden biri, ders ¢aligmalar1 veya
ders calismalarinin sonucunda bir sey elde etmek gibi
bir hedeflerinin olup olmamasidir (Davis ve Gray, 2007;
Gardner ve ark., 2016; Moeller ve ark., 2012; Salmen,
2024). Bu nedenle belirli bir siire boyunca 6grenme tek-
rar1 yapmak tizerine bir davranis hedefi (1.1 Hedef koy-
ma (davranig)) veya sinavdan belirli bir notu almak gibi
bir sonug hedefi (1.3 Hedef koyma (sonug)) konulmasi,
o6grenmek i¢in ¢alisma davranisini artirmaktadir. Burada
hedeflerin dgrencinin seviyesine uygun olarak belirlen-
mesinin, bu teknigin etkililigini artirmasi beklenebilir.
Bagka bir deyisle, bir sinifta uygulanacak miidahalelerde
tim Ggrencilere ayni hedeflerin konulmasi yerine, her
ogrenci igin ayr1 hedefler belirleyip kisisel seviyelerini
gelistirmeyi amaglamak daha etkili olabilir. Ayrica 6g-
rencilerin davranisg hedefleri veya sonu¢ hedefleri koy-
mast ve bunlara yonelik davranislar géstermesi, yine
gliclii ve zayif yanlarina veya kisisel olarak onlar igin
neyin 6nemli olduguna bagli olabilir. Ornegin hig ders
calismayan bir 6grenciden giinde ortalama 2 saat ders
caligmasini istemekle giinde ortalama 1 saat ders c¢ali-
san bir 6grenciden bunu istemek arasinda fark olacaktir.
Benzer sekilde sinifi gegmek, sinif/okul birincisi olmak,
bir tiniversite kazanmak veya tiniversite sinavinda dere-
ceye girmek i¢in ders ¢alismak gibi sonu¢ hedefleri de
Ogrencilerin seviyesine gore belirlenirse daha etkili ola-
caktir.

Ogrenmek icin calisma davranisini artirmada et-
kililigi gosterilmis DDT’lerden bir digeri de 3.1 Sosyal
destek (tamimlanmamug) teknigidir. Bir 6nceki paragrafta
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bahsedilen hedef koyma tekniklerinin etkili olabilmesi
i¢in Ogrencilerin o hedefe ulagmayi istemesi, bir bagka
deyisle, motivasyonu olmasi gerekmektedir. Motivas-
yon, amaca yonelik davranigin yoniinii, kaliciligini ve
yogunlugunu agiklamakla ilgilenir. Bu nedenle 6grenci-
lerin hangi amagla ve ne kadar siire ders ¢alisacaklari,
zorlandiklarinda devam edip etmeyecekleri motivasyon
diizeylerine baghidir. Bu sebeple 6grenmek igin ¢alisma
davranigint artirmak i¢in bir motivasyon olusturmak,
varsa artirmak gerekmektedir. Bunu bagarmanin 6nem-
li yontemlerinden biri de motivasyonel goériismelerdir
(Strait ve ark., 2012; Terry ve ark., 2014). Motivasyo-
nel goriismeler, bireylerin kararsizliklarini agmalarina
ve davraniglarini degistirmek i¢in i¢sel motivasyonlarini
kesfetmelerine yardimei olan, digsal baskidan ziyade bi-
reylerin kendi degisim nedenlerine odaklanan bir danig-
manlik yontemidir. Bu yontemin etkililigi de ¢esitli arag-
tirmalarda ve meta analizlerde kanitlanmistir (Gersib ve
ark., 2024; Maslowski ve ark., 2022; Snape ve Atkinson,
2016). Bu goriismelerin DDT taksonomisindeki karsili-
g1 da tanmimu geregi 3.1 Sosyal destek (tanmimlanmamug)
teknigidir.

Ogrenmek i¢in calisma davranisini artirmada etki-
liligi gosterilmis DDT’lerden bir digeri de 8.3 Aliskanlik
olusturma teknigidir. Ister okul basarisi igin olsun, ister
bir enstriiman ¢alma ya da el becerisi gelistirmek i¢in
olsun, ister yeni bir dil 6grenmek i¢in olsun, herhangi bir
konuda uzmanlik kazanmak i¢in 6grenme siireglerinin
¢ok kez tekrar edilmesi gerekmektedir (Galvan, 2010;
Mozzachiodi ve Byrne, 2010). Dolayisiyla dgrenmek
i¢in ¢alismak ¢ok kez tekrarlanirsa yarar saglamaktadir.
Ogrenmek icin calisma aliskanligi kazandirilan kisiler
daha uzun siireler ve daha fazla kez ¢aligma girisiminde
bulunabilmektedir. Ornegin, 6grencilerden her giin ayn
saatte ders calismaya baslamalari, diizenli olarak gide-
bilecekleri bir yer (kiitiiphane, kafe ya da yurt caligma
salonu gibi) belirleyip sik sik orada ders ¢aligsmalari ve
ders ¢alismay1 belirli rutinlerle (6rnegin &gle yemegin-
den hemen sonra) iliskilendirmeleri istenebilir. Bu tiir
diizenlemeler, belirli zaman ve mekanlarin ders ¢alis-
mayla iligkilendirilmesini saglayarak g¢alismay1 kolay-
lastirabilir. Dolayisiyla kisiler giiniin o saatlerinde veya
belli yerlerde ¢alismaya baslarken daha az zorlanir ve bu
davranigi daha kolay siirdiirebilirler.

Son olarak, belirli 6grenme siireglerini artirmada
farklt DDT’lerin etkili olabilecegi ve bu alanda etkililigi
heniiz test edilmemis ¢cok sayida DDT bulundugu belir-
tilmelidir. Dolayistyla, bu alanda daha fazla miidahale
calismasina ihtiyag¢ duyulmaktadir.

4.1 Davrams Degistirme Tekniklerinin is ve Orgiit
Psikolojisi Arastirmalarinda Kullanim
Calisanlarin ig ortamindaki iyi oluslarini ve giiven-

liklerini artirmak i¢in davranislarini degistirmek siklikla
gerekmektedir. Miidahale arastirmalarimin odaklandigi
konular arasinda toparlanma ve giivenlik davranislari
oldugu goriilmektedir (Dyreborg ve ark., 2022; Hutchin-
son ve ark., 2022; Sinval ve ark., 2021; Steed ve ark.,
2021). Bu eksende gelistirilen programlar, ¢alisanlarin
sagliklarin1 korumalarina, verimliliklerini ve iyi olusla-
rint artirmalarma yardimer olarak hem kurum, hem de
kisiler i¢in fayda saglamaktadir. ilerleyen boliimde is
baglaminda degistirilmesi en sik hedeflenen davranislar
arasinda olan toparlanma ve is giivenligi davraniglarina
deginilecektir.

4.1.1. is Sonras1 Toparlanma Davramslar

Calisma hayat1 yetiskinler igin en temel stres kay-
naklarindan biridir ve bu stresin kisilerin sagliklarina ve
is performanslarina olumsuz etkileri bilinmektedir (Son-
nentag ve ark., 2022). Isten toparlanma davranislari ise,
bireylerin stres veya is talepleri nedeniyle artan gerginlik
seviyesinin normale donmesini saglayan psikofizyolojik
gevseme ve yenilenme siirecleridir (Sonnentag, 2003;
Sonnentag ve ark., 2022). Bunlar, isten sonra zihinsel
ve bedensel kaynaklarin yenilenmesini, ¢alisanlarin yor-
gunluktan kurtulmasini ve is dis1 yagantilari ile gelecek-
teki is yiikleri i¢in enerji seviyelerini geri kazanmasini
icermektedir. Is sonrasi toparlanma davranislari, ¢alisan-
lar arasinda toparlanmay1 artirmak, tikenmislik gibi cid-
di saglik sorunlarma yol agabilen yorgunluk birikimini
onlemek ve ayni zamanda iyi olusu ve is performansini
artirmak i¢in dnemlidir (Headrick ve ark., 2023). Bu ne-
denle toparlanma davraniglarini artirmaya yonelik mii-
dahaleler son zamanlarda artan bir 6nem kazanmaktadir
(Sonnentag ve ark., 2022). Ancak bu g¢alisma kapsa-
minda yapilan taramada, toparlanma konusunu ele alan
miidahaleleri derleyen ¢aligmalarda DDT’leri kodlayip
analiz eden bir aragtirmaya ulagilamamistir. Bu nedenle,
incelenen caligmalarda raporlanan etkili bilesenler, bu
calisma g¢ergevesinde DDT’ler bigiminde yeniden ifade
edilerek ele almmustir. Is sonrasi toparlanma davranis-
larmi artirmaya yonelik miidahalelerin hemen hemen
tamami egitim programlart seklinde uygulanmaktadir
(Sonnentag ve ark., 2017). Bu miidahalelerin dogasi
geregi, en sik dahil edilen DDT’ler; 1.4 Eylem planla-
ma, 4.1 Bir davramisin nasil yapilacag iizerine yonerge
verme, 5.1 Saghk sonuc¢lart hakkinda bilgi verme, 5.3
Sosyal ve ¢evresel sonuglar hakkinda bilgi verme, 5.6
Duygusal sonuglar hakkinda bilgi verme, 6.1 Davranigin
gosterilmesi ve 8.1 Davramgsal alistirma/tekrar teknik-
leridir. Bu teknikler tanimlar1 ve miidahalelerin dogast
geregi agagida gruplar halinde ele alinacaktir.

Toparlanma davranislarini artirmaya yonelik mii-
dahalelerde etkili bulunan tekniklerden ilk grup DDT
4.1 Bir davranisin nasil yapilacagi iizerine yénerge
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verme, 6.1 Davramisin gosterilmesi ve 8.1 Davranissal
alistirma/tekrar teknikleridir. Michie ve ark. (2013) ta-
rafindan hazirlanan yonergeler geregi, bir davranisi de-
gistirmek icin egitim programlari uygulandiginda bu ti¢
teknik birlikte kodlanmaktadir (bkz. Tablo 1, tanimlar).
Toparlanma davranigini artirmay1 hedefleyen miidahale-
lerin de ¢ogu egitim programlari seklinde yapildigi igin
bu ii¢ teknik kodlanmakta ve etkili bulunmaktadir (Hahn
ve ark., 2011; Sonnentag ve ark., 2017). Bu egitimlerde
genellikle toparlanma davraniglarinin (psikolojik kopus,
rahatlama, uzmanlik ve kontrol) neler oldugu ve nasil
yapilacagi kisilere 6gretilmekte, daha sonra bu davra-
nislarin uygulanmasi ve tekrarlanmasi saglanmaktadir.
Genellikle toparlanma deneyimlerinin neler oldugunu
bilmeyen kisilerin bunlar hakkinda bilgi edinmesi ve
pratik yapmasi, gelecekte kisilerin bilingli olarak bu dav-
ranislar1 yapmay1 se¢gmesiyle sonuglanmaktadir.

Toparlanma davranislarini artirmaya yonelik mii-
dahalelerde etkili bulunan tekniklerden bir diger DDT
grubu ise; 5.1 Saglk sonucglart hakkinda bilgi verme,
5.3 Sosyal ve ¢evresel sonuglar hakkinda bilgi verme ve
5.6 Duygusal sonuglar hakkinda bilgi verme teknikleri-
dir. Toparlanma davraniglarini artirmak i¢in uygulanan
egitimlerde genellikle toparlanma davraniglart uygula-
manin ¢esitli faydalar1 ve bunlarin neden gerekli oldugu
da kisilere 6gretildigi i¢in bu ii¢ teknik de siklikla kulla-
mlan teknikler arasinda goriilmektedir. Ornegin, egitim
programlarinda siklikla is dig1 zamanlarda is stresinden
psikolojik olarak kopmanin ve gerginligi atip rahatla-
mak i¢in bir seyler yapmanin, uzun vadede yorgunluk
ve tilkenmislik deneyimlerini azalttigina iliskin bilgi ve-
rilmektedir (Headrick ve ark., 2023; Sonnentag ve ark.,
2022; Steed ve ark., 2021). Katilimcilara da toparlanma-
nin olumlu sonuglart iizerine bilgiler vererek bu davra-
nislara yonlendirmenin, toparlanma davranislarini artir-
mada ise yaradigi goriinmektedir (Ebert ve ark., 2015;
Poulsen ve ark., 2015; Siu ve ark., 2014).

Son olarak toparlanma davranislarini artirmaya
yonelik miidahalelerde etkili bulunan DDT’ler arasin-
da 1.4 Eylem planlama teknigi yer almaktadir (Hahn ve
ark., 2011; Sonnentag ve ark., 2017; Sonnentag ve ark.,
2022). Bu teknik, aragtirmacilar toparlanma davranigla-
rint uygulamak tizere kisilere ayrintili planlar yaptirdik-
larinda kodlanir. Kisilere toparlanma davranislarinin ne
oldugunu ve faydalarin1 agikladiktan sonra, kisilerden
bu davraniglardan hangisini, ne zaman, ne kadar siirey-
le, nerede yapacaklarini planlamalarini istediklerinde bu
teknik uygulanmis olur. Ornegin isten ¢iktiktan sonra ar-
kadaglarla bir kafede bulusup sosyallesmek ve isle ilgili
konulara deginmeden konusmak gibi, ya da haftada iki
giin is ¢tkisinda spor salonuna giderek pilates, yoga gibi
hafif bir egzersizi bir saat uygulamak gibi bir plan yap-
mak bu teknigin uygulandigi anlamma gelir. Arastirma-

lara gore bu planlar1 yapmak davranigin gergeklestirilme
olasiligini artirmaktadir (Hahn ve ark., 2011; Sonnentag
ve ark., 2017).

4.1.2. is Saghg ve Giivenligi Davramslar:

Is ve orgiit psikolojisinin en 6nemli galisma ve
aragtirma alanlarindan biri de ¢alisanlarin is giivenligini
saglayan davranislar: artirtp giivenligi riske atan davra-
niglart azaltmaya yonelik uygulamalardir. Her ne kadar
birgok is yerindeki giivenlik kurallari ve gereklilikleri
iyi yapilandirilmis olsa da ¢alisanlarin bu kurallar: uy-
gulamamasi, hem kendi sagliklarini hem de kurumlarin
ciktilarini riske atmaktadir (Alper & Karsh, 2009). Gii-
venli ekipmanlar, iyi yapilandirtlmis giivenlik kurallari,
kurumsal giivenlik kiiltiirii gibi faktorler is yeri giivenli-
ginde 6nemli olsa da bu tiir uygulamalarin etkili olabil-
mesi giivenli ¢alisan davraniglarina baglidir. Bu nedenle
calisanlarin giivenlik davranislarini artirmay1 hedef alan
miidahale ¢alismalar1 oldukga yaygin sekilde goriilmek-
tedir (Andersen ve ark., 2019; Dyreborg ve ark., 2022;
Hayashi ve ark., 2023). Ancak bu ¢alisma kapsaminda
yapilan incelemede, is sagligi ve giivenligi alanindaki
miidahale ¢alismalarini derleyen meta analizlerde etkili
DDT’leri kodlayip inceleyen calismaya rastlanmamis-
tir. Dolayistyla bu alandaki arastirmalarda kullanilan
etkin bilesenler bu calisma baglaminda DDT bigiminde
yeniden ifade edilerek tartisilmistir. Giivenlik davrani-
sin1 artirmada etkili goriilen DDT’ler; 1.1 Hedef koyma
(davranig), 1.4 Eylem planlama, 2.1 Davranisin baska-
lar1 tarafindan geri bildirim vermeksizin izlenmesi, 2.2
Davranis iizerine geri bildirim, 4.1 Bir davranisin nasil
yapilacagu iizerine yonerge verme, 6.1 Davranisin goste-
rilmesi, 8.1 Davranigsal alistirma/tekrar ve 12.2 Sosyal
cevreyi yeniden sekillendirme teknikleridir.

Calisanlarin  giivenlik davraniglarii — artirmayi
amaglayan miidahalelerde etkili bulunan DDT’lerden
ilk olarak ele alinacak olan 1.1 Hedef koyma (davranig)
teknigidir (Aburumman ve ark., 2019; Kines ve ark.,
2013). Diger davranislarda da kullanildig: gibi davranig
hedefi koymak kisileri gelecekte yapilacak davranisa
hazirlamakta ve istegin eyleme doniismesini kolaylas-
tirmaktadir. Giivenlik davranigini artirmak i¢in de ¢ali-
sanlarda belirli gorevleri yerine getirirken her seferinde
koruyucu ekipman kullanmak gibi bir hedef olugturmak
bu teknigin uygulandigi anlamina gelebilir. Bu tiir davra-
nig hedefleri koymak giivenlik davranigi motivasyonunu
da artirarak niyetin davranisa doniismesini kolaylastirir.

Calisanlarin  giivenlik davraniglarini — artirmayi
amaglayan miidahalelerde etkili bulunan DDT’lerden bir
digeri 1.4 Eylem planlama teknigidir (Mullan ve ark.,
2015; Sheeran ve Silverman, 2003). Eylem planlama,
uygulama niyetleri olusturularak g¢alisanlarin giivenlik
davraniglarina ne zaman, nerede ve nasil katilacaklarini
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detayli olarak belirlemeleri saglandiginda kodlanir. Ey-
lem planlamak giivenlik davraniglariyla davranisin ger-
ceklestirilecegi isi eslestirmeye yardimci olur ve olasi
engelleri 6nceden ele alir. Ornegin, saglik hizmetleri or-
tamlarinda, bir hemsire el hijyeni uyumlulugunu iyiles-
tirmek i¢in hangi prosediirlerde eldiven kullanacagini,
hangi gorevlerden sonra ellerini yikayacagini 6nceden
planlayabilir. Bu planlar1 yapmanin da giivenlik davra-
nislarini artirdigr goriilmektedir.

Calisanlarin  giivenlik  davraniglarini  artirmayi
amaglayan miidahalelerde etkili bulunan bir diger DDT
grubu, 2.1 Davramisin bagkalari tarafindan geri bildi-
rim vermeksizin izlenmesi ve 2.2 Davranis tizerine geri
bildirim teknikleridir (Aburumman ve ark., 2019; Dyre-
borg ve ark., 2022; Luria ve ark., 2008; Mullan ve ark.,
2015). Bu teknikleri kullanan miidahaleler denetgilerin
is yerinde gilivenlik davraniglarini denetleyen, izleyen
ve geri bildirim veren aktorler olarak énemini kullan-
maktadirlar. s yerlerinde calisanlarin gozlemlenmesi
ve gerekli durumlarda gilivenlik davranislari izerine geri
bildirim verilmesi, giivenlik davranislarini artirmakta-
dir. Calisanlarin davraniglarini izlemek ve gerektiginde
geri bildirim vermek hesap verebilirligi artirdigi, uyumu
giiclendirdigi ve siirekli iyilestirme firsatlar1 yarattigi
icin isyeri giivenligi miidahalelerinde etkili tekniklerdir.
Denetgiler ¢alisanlarin giivenlik davraniglarini aninda
geri bildirim olmaksizin gozlemlediginde calisanlarin
denetlendiklerini hissetmeden dogal bir sekilde perfor-
mans gostermelerine olanak tanirken, kurallara uyum ve
uyumsuzluk kriterlerini belirlemeye de yardimci olur.
Ancak, sonrasinda geri bildirim saglamak, olumlu dav-
ranislart pekistirerek ve gilivenli olmayan uygulamalart
ele alarak miidahaleyi giiclendirir. Ornegin, bir iiretim
tesisinde, denetciler ¢alisanlarin makine giivenlik proto-
kollerini takip edip etmediklerini gizlice gbzlemleyebilir
(2.1 Davramisin baskalar: tarafindan geri bildirim ver-
meksizin izlenmesi) ve daha sonra ekip toplantilarinda
hedefli geri bildirim saglayarak (2.2 Davranis iizerine
geri bildirim) hem uyumu hem de iyilestirme alanlarini
vurgulayabilirler. Benzer sekilde, depo operasyonlarin-
da, yoneticiler ¢alisanlarin uygun kaldirma tekniklerine
uyumunu izleyebilir ve ardindan giivenlik brifingleri si-
rasinda kisisellestirilmis geri bildirim sunabilir, giivenli
olmayan davraniglar1 diizeltirken dogru davranislar giig-
lendirebilirler.

Calisanlarin  giivenlik davramiglarini  artirmayi
amaglayan miidahalelerde etkili bulunan DDT’lerin
diger bir grubu da 4.1 Bir davranisin nasil yapilacag
tizerine yonerge verme, 6.1 Davranigin gosterilmesi ve
8.1 Davranisgsal alistirma/tekrar teknikleridir (Bieder ve
ark., 2017; Dyreborg ve ark., 2022). Bu teknikler, daha
once de belirtildigi tizere, davranigi degistirmek i¢in bir
egitim programi uygulandiginda siklikla birlikte kodlan-

maktadir. Giivenlik davranislarint 6gretmeyi amaglayan
egitimlerde amag, ¢alisanlarin yalnizca protokolleri anla-
masi degil, bunlar1 gergek ¢alisma kosullarinda dogru ve
giivenli bicimde uygulayabilmesidir. Bu nedenle egitim
akist cogu zaman (1) 4.1 Bir davranisin nasil yapilacag
lizerine yonerge verme, (2) 6.1 Davramgin gosterilme-
si ve (3) 8.1 Davramisgsal alistirma/tekrar tekniklerinin
ardisik kullanimma dayanmaktadir. 4.1 Bir davranisin
nasil yapilacag iizerine yonerge verme dogru adimla-
rin anlasilmasimi desteklerken, 6.1 Davramisin goste-
rilmesi yonergeleri somutlastirmakta; 8.1 Davranigsal
alistirma/tekrar ise becerinin kontrollii bigimde uygu-
lanmasini saglayarak 6grenmeyi pekistirebilmekte ve
oz-yeterlilik algisin giiglendirebilmektedir. Ornegin, bir
yangin giivenligi egitim oturumunda calisanlar 6nce bir
yangin sondiiriiciiniin nasil ¢aligtirilacagina iligkin s6z-
li ve yazili talimatlar almakta (4.1 Bir davranisin nasil
yapilacagr tizerine yonerge verme), ardindan bir uzman
dogru kullanimin gdsterimini yapmakta (6.1 Davranisin
gdsterilmesi) ve son olarak katilimcilar gézetim altinda
kontrollii bir senaryoda uygulama yapmakta (8.1 Davra-
nissal aligtirma/tekrar). Bu ¢ teknigin birlikte kullani-
mu, giivenlik davranislariim “bilgi” diizeyinden “uygu-
lanabilir beceri” diizeyine tasinmasini hedeflemektedir.
Calisanlarin  glivenlik davranislarini  artirmay1
amaglayan miidahalelerde etkili bulunan DDT’lerden
sonuncusu da /2.2 Sosyal ¢evreyi yeniden sekillendir-
me teknigidir (Aburumman ve ark., 2019; Hayashi ve
ark., 2023). Bu teknigin 6nemi, isyerindeki giivenlik
ikliminin ve siipervizorlerin tutum ve davranislarinm,
calisanlarin giivenlik davraniglart tizerindeki etkisinden
gelmektedir. Ustelik calisanlarin giivenlik davranisla-
rint artirmay1 hedefleyen bazi miidahale ¢aligmalar: da
bunu siipervizorlerin ve kurum ikliminin degistirilmesi
lizerinden saglamaya g¢alismakta ve etkili sonuglar al-
maktadir (Rasmussen ve ark., 2006; Zohar ve Polachek,
2014). Kurumdaki sosyal ¢evreyi degistirmek, giivenli
davranislar1 destekleyen daha genis kurum baglamini
doniistirmeye odaklandigi igin isyeri giivenligi miida-
halelerinde giiglii bir DDT dir. Bu yaklasim, yalnizca
bireysel ¢alisanlar1 hedeflemek yerine, giivenligin 6nce-
liklendirildigi ve kolektif olarak giiclendirildigi bir or-
tam yaratmak i¢in denetleyici tutumlarini, liderlik uygu-
lamalarini ve genel giivenlik iklimini degistirir. Ornegin
bir kurulus, denetleyicilerin ekip toplantilarinda diizenli
olarak tehlikeleri tartigsarak ve ¢alisanlart giivenlik pro-
tokollerine uyduklart i¢in takdir ederek giivenligi aktif
olarak tesvik etmelerini saglayan bir politika uygularsa,
bu, giivenli davraniglart normallestirerek kurum kiltii-
riinii yeniden sekillendirebilir. Liderlik ve orgiitsel degi-
sim yoluyla sosyal normlar1 ve beklentileri degistirerek,
sosyal ¢evrenin yeniden yapilandirilmasi (/2.2 Sosyal
cevreyi yeniden sekillendirme), giivenlik davraniglariin



58 Tiirk Psikoloji Yazilari, Haziran 2026

yalnizca goriiniir kilinmasini degil, ayn1 zamanda kurum
kiiltiirline yerlesmesini saglayarak igyeri gilivenliginde
uzun vadeli iyilestirmelere yol agabilir. Ancak bu nokta-
da, egitimin dogrudan giivenlik davranigini degistirmesi
hedeflenen ¢alisanlara degil, onlarin sosyal ¢evrelerinde
yer alan denetcilere ve liderlere verilmesi nedeniyle 4./
Bir davramgin nasil yapilacag iizerine yonerge verme,
6.1 Davranisin gésterilmesi ve 8.1 Davranissal alistir-
ma/tekrar tekniklerinin kodlanmasimnin gerekli olmadig:
hatirlatilmalidir.

5.1. Sonug¢

Davranis degistirme, farkli baglamlarda fiziksel ve
psikolojik iyi olusu artirmak i¢in gereklidir ve bu da onu
saglik psikolojisi, gelisim psikolojisi, ig ve orgiit psiko-
lojisi, klinik psikoloji ve trafik psikolojisi dahil olmak
iizere psikolojinin birgok alt disiplininde ve toplum sag-
lig1, tip, egitim gibi diger disiplinlerde dnemli bir arag-
tirma konusu haline getirmektedir. Etkili davranis degis-
tirme miidahaleleri, diger bircok uygulamanin yani sira
saglik sonuglarini iyilestirmek, ¢ocuk ve ergen gelisimi-
ni desteklemek, isyeri giivenligini artirmak ve psikolojik
bozukluklari ele almak igin gereklidir. Bununla birlikte,
olumlu sonuglar i¢in davranigi degistirme ortak hedefi-
ne ragmen, bu alanlardaki miidahale ¢abalar1 genellik-
le ortak bir dil ve metodolojik tutarliliktan yoksundur.
Bu heterojenlik de ¢alismalarin birbirinden faydalanma
yetenegini sinirlar ve bilimsel ilerlemeyi yavaslatabilir.
Standartlastirilmis ¢ergeveler olmadan, bulgular pargalt
kalir ve bu da sonuglar1 karsilastirmay1 ve disiplinler ara-
sinda basarili stratejileri aktarmay1 ve uygulamay1 zor-
lastirir (Michie ve ark., 2015). Bu zorluklarin {istesinden
gelmek amaciyla DDT’leri siniflandirmak ve uygulamak
icin yapilandirilmis ve standartlagtirilmig bir yaklagim
saglayan DDT Taksonomisi v1 gelistirilmistir (Michie
ve ark., 2013). Bu taksonomi ortak bir terminoloji ve
metodolojik aciklik sunarak, birikimli bilimsel ilerleme-
yi kolaylastirir ve psikolojinin ¢esitli alanlaridaki mi-
dahalelerin etkinligini artirir.

Bu ¢aligmanin amaci, DDT Taksonomisi v1°1 Tiirk-
ceye gevirerek Tiirk aragtirmaci ve okuyuculara bu siste-
min nasil kullanilacagini tanitmak ve farkli psikoloji alt
alanlarinda etkililigi kanitlanmis tekniklerin nasil uygu-
lanabilecegine veya hangi durumlarda kodlanabilecegi-
ne dair drnekler sunmaktir. Farkli boliimlerde deginilen;
fiziksel aktiviteyi artirmak, genglerde agresif davranis-
lart azaltmak, ya da is yerinde giivenlik davranislarini
artirmak gibi 6rnek davranislar iizerinden, DDT takso-
nomisinde yer alan tekniklerin gergek hayattaki karsilik-
larin1 agiklamak ve hangi miidahale yontemlerinin hangi
tekniklerle kodlanabilecegini gostermek amacglanmustir.
Ayrica bu drnekler baska pek ¢ok davranis lizerinden de
cogaltilabilir. Bir baska deyisle, bu ¢alisma ile “hangi

davranis nasil degistirilir” sorusuna dogrudan bir yanit
bulmak degil, “farkli davranislar i¢in DDT taksonomisi
nasil kullanilabilir” sorusuna aciklik getirmek hedeflen-
mistir. Bununla birlikte, bu ¢alismada sunulan Tiirk¢e
ceviri yazarlar arasi uzlasiyla olusturulmus; ancak ba-
gimsiz uzman goriisii ve geri ceviri ile desteklenmemis-
tir. Bu durum, ¢eviri siirecine iliskin bir sinirlilik olarak
degerlendirilebilir.

Burada ele aliman tekniklerin hangilerinin daha et-
kili oldugunun belirlenmesi yararli olabilecek olsa da,
bu tiir bir karsilastirma bu ¢aligmanin amaci ve kapsami
disinda kalmaktadir. Ek olarak, farkli alanlarda yiiriitii-
len arastirmalarin dogasi geregi, tekniklerin hem ayni
davranig alani i¢inde hem de farkli davranig alanlari ara-
sinda karsilastirilarak en etkili tekniklerin belirlenmesi,
yontemsel ve yorumlayicr giicliikleri beraberinde geti-
rebilmektedir. Bu tiir karsilagtirmalar, 6rnegin hamileler
(Lorencatto ve ark., 2012) ve ergenler (Castillo-Eito ve
ark., 2020) gibi farkli deney gruplarinda veya bisik-
let siirmek (Dogru ve ark., 2021) ve sigaray1 birakmak
(Hartmann-Boyce ve ark., 2021) gibi farkli davranislar-
da etkili bulunmus tekniklerin birbiriyle karsilagtirilma-
sina ve yanlig yonlendirmeye neden olabilir. Bu nedenle
gelecekte DDT taksonomisini kullanarak gelistirilecek
miidahale programlarinin, hedeflenen davranisa yonelik
giincel sistematik derlemeleri ve meta analizleri incele-
yerek, en etkili ve baglamlarma en uygun DDT’leri ay-
rica belirlemeleri onerilmektedir. Bu ¢alismada 6zetle-
nen bulgular, farkli popiilasyonlar, arastirma tasarimlari,
miidahale siireleri ve kontrol kosullarina dayanan meta
analizlerden elde edilmistir. Dolayisiyla burada “etkili”
olarak ifade edilen teknikler, teknikler arasi bir {istiin-
likk siralamasint degil; ilgili literatiirde arastirmanin ya
da meta analizlerin baglamlar1 iginde istatistiksel olarak
anlamli etki gostermis uygulamalart ifade etmektedir.
Farkl tekniklerin hangi 6rneklem, hangi tasarim ve han-
gi karsilastirma kosullarinda daha gii¢lii sonug verdigini
ortaya koymak, davranisa 6zgii ve diizenleyici degisken-
leri sistematik bi¢imde kodlayan kapsamli meta analiz
caligmalarimi gerektirmektedir. Bu nedenle bulgularin,
hedef popiilasyon ve uygulama baglami dikkate alinarak
yorumlanmasi 6nem tagimaktadir.

DDT’ler, klinik psikologlar tarafindan terapi sii-
reglerinde gerekli olan davranis degistirme siireglerini
desteklemek amaciyla da kullanilabilir. Ancak, bir veya
birka¢ DDT’nin uygulanmasi, basli basina bir terapi sii-
reci yiiriitildiigii anlamina gelmemektedir. DDT Takso-
nomisi v1, davranis degistirmeye yonelik miidahalelerin
etkin bilesenlerini tanimlamak adina sistematik ve kap-
sayic1 bir ¢er¢eve sunsa da, 6zellikle klinik baglamlarda
kullanilirken dikkatli olunmalidir. Terapistler, benimse-
dikleri kuramsal yaklagima bagli olarak ¢ok bilesenli ve
karmasik siiregler yiiriitlir; dolayisiyla sadece bu teknik-
lerin, ozellikle de tek baslarina uygulanmasi, bir terapi
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stirecinin varligina ya da yeterliligine isaret etmez. Bu
calismanin savundugu nokta da, DDT taksonomisinin
mevcut terapi siire¢lerine yardimct bir arag olarak en-
tegre edilebilecegi, gerektiginde siireci destekleyici bir
sekilde kullanilabilecegidir.

DDT Taksonomisi vl (Michie ve ark., 2013), mii-
dahalelerin etkin bilesenlerini sistematik bir bigimde
tanimlamak i¢in olduk¢a faydali bir aragtir; ancak bu
taksonominin bazi sinirhiliklart da bulunmaktadir. Bu
calisma kapsaminda yapilan gozlemler, bazi DDT’le-
rin miidahale tasarlayan aragtirmacilar ya da sistematik
derleme hazirlayan uzmanlar tarafindan siklikla g6z ard1
edildigini ortaya koymustur. Baz1 teknikler belirli davra-
nis tiirlerinde siklikla kullanilirken, bazilari ise ya belirli
davranislar icin uygun bulunmamakta ya da hig test edil-
memektedir. Ornegin, davranis sonucu ile ilgili hedef be-
lirleme (/.3 Hedef koyma (sonug)) teknigi bisiklete bin-
me davranigini artirmak i¢in kullanilabilirken, kan bagisi
gibi davranislar i¢in kullanilamayabilir. Ayrica, yapilan
meta analizlerde bazi DDT kategorileri (6rnegin “7.
Baglantilar” kategorisi) neredeyse hi¢ kullanilmamis ya
da kodlanmamistir. Bu durum, bazi tekniklerin hem mii-
dahale tasariminda hem de kodlama siireglerinde ihmal
edildigine isaret etmektedir. Bunun iki temel nedeni ola-
bilir: (1) bu DDT’lerin kapsadigi kavramlar davranis de-
gistirme baglaminda belirsiz ya da ikincil gériildiigii igin
miidahalelerde kullanilmamakta; ya da (2) bu teknikler
fazla ayrintili oldugu i¢in hem miidahale hazirlanirken
hem de kodlama yapilirken birbirinden ayirt edilmesi
giiclesmektedir. Bu nedenle, 6zellikle siklikla goz ardi
edilen bazt DDT’lerin ileride gelistirilecek olan DDT
taksonomisinin ikinci versiyonunda gézden gecirilmesi
ve yeniden yapilandirilmasi 6nerilebilir. Ek olarak, DDT
taksonomisi esasen davranigin artirilmasi/azaltilmasina
yonelik miidahale bilesenlerini siniflandirir; davranigin
etiyolojisine iligkin sosyal, duygusal, biligsel ve ¢evresel
belirleyicileri kapsamli bicimde modellemeyi miidahale-
yi gelistiren aragtirmacilara birakir. Bu nedenle 6zellikle
klinik ve ¢ok etmenli sorunlarda taksonominin, kuramsal
cergeveler ve baglamsal degerlendirmelerle birlikte kul-
lanilmasi onerilebilir.

DDT Taksonomisi v1’in sundugu sistematik yapi,
miidahalelerde hangi DDT’lerin kullanildigini belirle-
meyi miimkiin kilsa da, bu kodlama siirecinin dogasinda
bazi metodolojik sinirliliklar barindirmaktadir. Bu sinir-
liliklardan en 6nemlisi, bir teknigin sadece “var” ya da
“yok” seklinde kodlanmasidir. Ornegin, taksonominin
yonergelerine gore davranisa yonelik bir egitim progra-
m1 uygulandiginda 4.1 Bir davramisin nasil yapilacag
lizerine yonerge verme, 6.1 Davranisin gosterilmesi ve
8.1 Davranissal alistirma/tekrar teknikleri kodlanma-
lidir. Ancak bu kodlama egitim siirecinin siiresi, siklig1
veya yogunluguna dair bir bilgi sunmaz; ister bir saatlik
bir oturum, ister bes giin siiren yarimsar saatlik egitimler

ya da bir aya yayilan kapsamli bir program uygulanmig
olsun, hepsinde ayni teknikler kodlanmaktadir. Benzer
sekilde, bireylere verilen geri bildirimin bir kez mi yoksa
yiizlerce kez mi yapildig1 da dikkate alinmadan, yalnizca
“geri bildirim verilmis” olmas1 kodlanmaktadir. Ayrica,
ayn1 teknik birebir yiiz yiize goriisme yoluyla ya da akilli
telefon bildirimleri araciligiyla uygulantyor olabilir; an-
cak hangi iletisim araci kullanilmis olursa olsun teknik
yine ayni sekilde kodlanir. Bu nedenle, DDT’lerin etki-
sini degerlendirirken uygulama baglamina iligkin diizen-
leyici degiskenler (6r. uygulama sikligi, siiresi, yontemi,
formatr) mutlaka g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Her ne kadar farkli davraniglarin degisiminde et-
kili olan DDT’ler davraniga gore farklilik gosterebilse
de, davranistan bagimsiz olarak bir¢ok durumda etkili
olabilecek ortak teknikler de bulunmaktadir. Ozellikle
6z-diizenleme siireclerini destekleyen /.1 Hedef koyma
(davranis), 1.4 Eylem planlama ve 2.3 Davranisi 6z-iz-
leme gibi teknikler, hemen her tiir davranis1 degistirmede
ise yarayabilecek giiclii araglar olarak one ¢ikmaktadir
(Bird ve ark., 2013; Black ve ark., 2016; Black, Johns-
ton, ve ark., 2020). Bu nedenle, alan yazindaki bulgu-
larin dikkatle incelenmesi, hem davranisa 6zgii hem de
davranislar arasi ortak yonlere sahip genel geger degisim
haritalarmin ¢ikarilmasma olanak taniyabilir. Nitekim
bu dogrultuda, davranis degistirmeyi daha sistematik
bicimde tanimlamay1 ve agiklamay1 amaclayan “dav-
ranis degistirme ontolojisi” ¢aligmalarinda da &nemli
ilerlemeler kaydedilmektedir (Marques ve ark., 2024).
Bu gelismeler, davranig biliminin daha yapilandirilmig
ve uygulamaya doniik hale gelmesine 6nemli katkilar
sunmaktadir.

Bu ceviriyle birlikte, DDT taksonomisinin Tiirk
arastirmaci ve okuyucular i¢in daha erisilebilir hale gel-
mesi hedeflenmistir. Bu makalenin ana mesaji sudur:
davranig degistirme miidahalelerinde kullanilan “etkin
bilesenleri” standart bir terminolojiyle tanimlamak (i)
calismalarin daha seffaf raporlanmasini, (ii) farkli alan-
lardan bulgularin daha karsilastirilabilir olmasini ve (iii)
etkili bilesenlere dayali daha iyi miidahalelerin tasarlan-
masint kolaylastirir. Bu dogrultuda, DDT Taksonomisi
v1’in Tirkge ¢evirisi ve farkli davranis alanlarindan
ornekler, okuyucularin teknikleri dogru kodlamasina
ve uygulamalara somut karsiliklar vermesine yardimct
olacak sekilde sunulmustur. Ancak bulgularin baglama
duyarli yorumlanmasi ve Ozellikle klinik/¢ok etmenli
sorunlarda taksonominin kuramsal ve baglamsal de-
gerlendirmelerle birlikte kullanilmasi 6nemlidir. Sonug
olarak, DDT taksonomisinin Tiirk¢e alanyazinda ortak
bir dil olusturmasi ve birikimli ilerlemeyi desteklemesi
amaglanmaktadir.
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Kullanicilar icin not

Davranis degistirme tekniklerinin (DDT) tanimlar::

I. Teknigi uygulayan/ileten kisi(ler)in eylemlerini tanimlayan fiiller (6r. sunun, tavsiye edin, saglayin, yaptirin) igerir.
DDTleri bir uygulayici tarafindan ya da kendi kendine uygulanabilir

II. istenilen bir davramsin yapilmasii ve/veya istenmeyen bir davranisin bastirillmasim (yapilmamasini) iceren tekil
bir eylem ya da eylemler dizisine isaret eden “davrams” terimini igerir

III. Gerektiginde alternatif ya da ek bir kodlama not eder

IV. Tlgili oldugu durumlarda belirli teorik gercevelerle baglantili teknik terimleri not eder (6r. ‘Uygulama niyeti’ni igerir)

Tablo 1. Davranis degistirme tekniklerinin (DDT), tamimlarimin ve érneklerinin listesi

No.

fsim

Tanim

Ornek

1. Hedefler ve Planlama

1.1

1.2

1.3

Hedef koyma (davranig)

Problem ¢6zme

Hedef koyma (sonug)

Gergeklestirilmesi amaglanan davranig
tizerinden tanimlanmis bir hedef koyun ya
da bir hedef tizerinde anlagin

Not: hedef koymay: sadece hedefin bir
miidahale ¢alismasinin pargasi olarak
konulduguna yeterli kanit varsa kodlayin;
eger hedef agik degilse ya da davranigin
sonucuysa 1.3, Hedef koyma (sonug) 'u
kodlaymn, eger hedef davranis igin belirli
bir baglami, siklig1, siireyi ya da yogunlugu
da tammliyorsa 1.4 Eylem planlama’y1 da
kodlaymn

Davraniglar etkileyen faktorleri analiz

edin ya da kisiye analiz etmesini sdyleyin

ve engelleri agmasini ve/veya tistesinden
gelmesini kolaylastiran stratejiler olusturun
ya da segin (‘Depresme énleme’yi ve ‘Basa
cakmayi planlama’yt igerir)

Not: engelleri belirlemek ¢oziim iiretmedik-
¢e yeterli degildir. Eger DDT davranissal
problemi analiz etmeyi igermiyorsa 11.2
Olumsuz duygulart azaltma, 12.1 Fiziksel
cevreyi yeniden sekillendirme, 12.2 Sosyal
cevreyi yeniden sekillendirme, veya 12.3
Ka¢inma/davranis isaretlerine maruz
kalmayi azaltma’y: degerlendirin.

Istenilen davranisin olumlu bir sonucu
iizerine bir hedef koyun ya da bir hedef
iizerinde anlagin

Not: yonergeleri sadece bir miidahale bag-
laminda hedef olarak konulmussa kodlayin;
eger hedef bir davranissa, 1.1 hedef koyma
(davranig) 1; eger hedef agik¢a belirtilme-

migse 1.3, Hedef koyma (sonug) 'u kodlayin

Kisiye giinliik bir yiiriime hedefi (6r., 5
kilometre) koyun ve bu hedefe ulagilmasi
tizerine anlagin

Toplum saglig1 yonergelerinde de belirtil-
digi lizere giinde 5 parca meyve tiiketilmesi
hedefini koyun

Icki igme diirtiisiinii/istegini/ihtiyacini
olusturan belirli tetikleyicileri saptayin (6r.
bir barda olmak, kaygili hissetmek) ve igki
igmeyi motive eden c¢evresel tetikleyiciler-
den kaginmak i¢in ya da kaygi gibi olumsuz
duygularla basa ¢ikmak icin stratejiler
gelistirin

Hastanin yeni egzersiz rejimlerine bagla-
masini 6nleyen, or., motivasyon eksikligi,
engelleri saptamasini saglaym ve bunlari
asmasina yardimet olabilecek, or., spor salo-
nuna bir arkadagiyla gitmek, yollar tartisin

Degisen yeme diizeninin bir sonucu olan
bir zayiflama hedefi koyun (6r., haftada 0,5
kilogram)
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1.4

1.5

1.6

1.7

Eylem planlama

Davranis hedef(ler)ini
gozden gecirme

Davranig ve hedef arasin-
daki tutarsizlik

Sonug hedef(ler)ini
gbzden gecirme

Davranigin yerine getirilecegi detayl bir
plan yapilmasini isteyin (davranigin ger-
ceklestirilecegi baglam, siklik, siire ve
yogunluktan en az birini icermesi gerekir).
Baglam gevresel (fiziksel ya da sosyal) ya
da igsel (fiziksel, duygusal, ya da bilissel)
olabilir (‘Uygulama niyeti’ni icerir)

Not: eylem planlama tekniginin goriilmesi
hedef koyma tekniklerinin de oldugu anla-
mina gelmez, hedef koyma teknigini sadece
yeterli delil varsa kodlayin

Davranis hedef(ler)ini kisiyle birlikte g6z-
den gegirin ve hedef(ler)i ya da davranis
degistirme stratejisini diizenlemeyi deger-
lendirin. Bu ayn1 davranis hedefini tekrar
koymakla, hedefte kiigiik bir degisiklige
gitmekle, hedefi tamamen degistirmekle ya
da higbir degisiklik yapmamakla sonugla-
nabilir

Not: eger hedef davranis iizerinden belir-
lendiyse, 1.5 Davranis hedef(ler)ini gézden
gecirme’yi kodlayin, eger hedef agik¢a
belirlenmediyse, 1.7 Sonug hedef(ler)ini
gozden gecirme'yi kodlayin, eger tutarsizlik
yaratildiysa 1.6 Davranig ve hedef arasin-
daki tutarsizlik 1 da degerlendirin

Kisinin su anki davranislari (bigim, siklik,
stire ve yogunluk agilarindan) ve daha 6nce
koydugu sonug hedefleri, davranig hedefleri
ya da eylem planlar arasindaki tutarsizlik-
lara dikkat ¢ekin (davranigin 6z-izlenmesin-
den fazlasini gerektirir)

Not: eger rahatsizlik yaratildiysa sadece
13.3 Uyumsuz inanglar’t kodlayin ve 1.6
Davranis ve hedef arasindaki tutarsizlik’t
kodlamayin; eger hedefler degistirildiyse 1.5
Davranis hedef(ler)ini gézden gegirme'yi
ve/veya 1.7 Sonug hedef(ler)ini gozden
gecirmeyi de kodlayin; eger geri bildirim
verildiyse 2.2 Davranug iizerine geri bildi-
rim’i de kodlayin

Sonug hedef(ler)ini kisiyle birlikte gézden
gecirin ve basarilanlar 151ginda hedef{(ler)

i degistirmeyi degerlendirin. Bu ayni sonug
hedefini tekrar koymakla, hedefte kiigiik bir
degisiklige gitmekle, onceki yerine veya
oncekine ek olarak yeni bir hedef koymakla
sonuglanabilir.

Not: eger hedef davranis iizerinden belir-
lendiyse 1.5 Davranis hedef(ler)ini gizden
gecirmeyi kodlaymn; eger hedef acik¢a
belirlenmediyse 1.7 Sonug¢ hedef(ler)ini
gozden gecirme’yi kodlayn; eger tutarsizlik
yaratildiysa 1.6 Davranis ve hedef arasin-
daki tutarsizhik’1 da kodlayin

Hafta sonlar1 sosyallesmek igin disari
cikarken yaninda kondom tagima planini
cesaretlendirin

Haftanin belirli giinlerinde, belirli bir za-
manda (0r., ise gitmeden once) belirli bir
fiziksel aktivitenin (0r., kogmak) yapilmasi-
nin planlanmasini isteyin

Kisinin performansimnin koyulan hedeflerle
ne kadar ortiistiigiinii inceleyin, or., giinde
bir birim alkolden daha az tiiketip tiikketme-
diklerini ve gelecekteki davranis hedefle-
rinin buna gore degistirilmesini, or., alkol
kullanma hedefini arttirmay1 ya da azaltmay1
ya da kullanilan alkol ¢esidini degistirmeyi,
degerlendirin

Kaydedilen egzersiz siiresinin hedeflenen
stireden kisa olduguna isaret edin

Kag kilo verildigini inceleyin ve sonug he-
deflerini buna gore, or., bundan sonraki kilo
verme hedeflerini arttirarak ya da azaltarak,
degistirmeyi degerlendirin
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1.8 Davranis sézlesmesi

1.9 Kararlilik

Yerine getirilmesi istenilen davranigin yazil
olarak belirlendigi, kisinin kabul ettigi ve
baska birinin de sahitlik ettigi bir sozlesme
olusturun

Not: 1.1 Hedef koyma (davranis) 1 da
kodlayin

Kisiden davranisini degistirmek konusunda-
ki kararliligini gésteren ifadeleri onaylama-
sin1 ya da tekrar onaylamasini isteyin

Not: eger basarilacak davramy iizerinden
tammlandiysa 1.1 Hedef koyma (davra-
nig) 1 da kodlayin

Kisiyle, or., kisinin bir hafta boyunca alkol
kullanmayacagin belirten, bir kontrat im-
zalayin

Kisiden bir ilaci regete edildigi sekliyle
kullanmaya baslamak, siirdiirmek, ya da
yeniden basglamak i¢in yiiksek kararliligimi
onaylamasi ya da tekrar onaylamasi igin
“yapacagim” ifadesini kullanmasini isteyin

(“fazlastyla”, “kararliyim”, “onceligim” gibi
ifadelerden faydalanarak)

2. Geri bildirim ve izleme

2.1 Davranigin bagkalari
tarafindan geri bildirim
vermeksizin izlenmesi

2.2 Davranis lizerine geri
bildirim

Kisinin davramisini kendisinin bilgisi dahi-
linde bir davranis degistirme stratejisinin
pargast olarak gozlemleyin ya da kaydedin

Not: eger izleme davranisi degistirmeyi
amacglayan bir stratejinin par¢ast degil de
bir veri toplamanin par¢asiysa kodlamayin;
eger geri bildirim verildiyse sadece 2.2
Davranus iizerine geri bildirim’i kodlaymn,
ve 2.1 Davranisin baskalari tarafindan
geri bildirim vermeksizin izlenmesi 'ni
kodlamayin; eger sonug(lar) izleniyorsa
2.5 Sonuglarin geri bildirim vermeksizin
baskalar: tarafindan izlenmesi 'ni kodlayin;
eger Oz-izleme yapilryorsa 2.3 Davranigin
oz-izlenmesi ni kodlayin

Davranisi gézlemleyin ve davranisin yapil-
mast lizerine bilgilendirici ya da degerlendi-
rici geri bildirimler verin (6r., bigim, siklik,
stire, yogunluk)

Not: eger biyolojik geri bildirimse sadece
2.6 Biyolojik geri bildirim’i kodlayin ve 2.2
Davranis iizerine geri bildirim’i kodlama-
vin; eger geri bildirim sonug tizerineyse 2.7
Davranisin sonuglart iizerine geri bildi-
rim’i kodlayn; eger geri bildirim verildigi-
ne dair agik bir kanit yoksa 2.1 Davranisin
baskalar: tarafindan geri bildirim vermek-
sizin izlenmesi 'ni kodlayin; eger davranis
tizerine geri bildirim or. 6vgii gibi degerlen-
diriciyse 10.4 Sosyal odiil’ii de kodlayin

Saglik personelinin el ytkama davraniglarini
izleyin ve baglamu, siklig1 ve kullanilan
yontemi not edin

Kisiyi (pedometreyle kaydedildigi iizere)
her giin ka¢ adim attig1 hakkinda ya da (gida
tiiketim anketine gore) giinde kag kalori
aldig1 hakkinda bilgilendirin
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23 Davranis1 6z-izleme

2.4 Davranisin sonuglarini
0z-izleme

2.5 Davranisin sonuglarinin

baskalari tarafindan geri
bildirim vermeksizin
izlenmesi

2.6 Biyolojik geri bildirim

Davranis degistirme stratejisinin bir pargasi
olarak, kisinin kendi davranig(lar)in1 izle-
yebilecegi ve kaydedebilecegi bir yontem
olusturun

Not: eger izleme davranisi degistirmeyi
amaglayan bir strateji degil de bir veri top-
lama igleminin par¢asiysa kodlamayin; eger
davranmisin sonucu izleniyorsa 2.4 Davrani-
sin sonuclarint dz-izleme'yi kodlayin; eger
izleme bir baskasi tarafindan yapiliyorsa
(geri bildirim vermeksizin) 2.1 Davranisin
bagskalari tarafindan geri bildirim vermek-
sizin izlenmesi’ni kodlayn

Davranis degistirme stratejisinin bir pargasi
olarak, kisinin davraniglarinin sonuclarim
izleyebilecegi ve kaydedebilecegi bir yon-
tem olusturun

Not: eger izleme davranisi degistirmeyi
amaglayan bir strateji degil de bir veri
toplama igleminin par¢asiysa kodlamayin;
eger davranis izleniyorsa 2.3 Davranisin
oz-izlenmesi’ni kodlayin; eger izleme bir
baskasi tarafindan yapiliyorsa (geri bildirim
vermeksizin) 2.1 Davranigin sonuglarinin
bagskalari tarafindan geri bildirim vermek-
sizin izlenmesi’ni kodlayn

Davranis degistirme stratejisinin bir pargasi
olarak, kisinin davraniginin sonuglarini bil-
gisi dahilinde gozlemleyin ya da kaydedin

Not: eger izleme davranisi degistirmeyi
amaglayan bir strateji degil de bir veri
toplama isleminin par¢asiysa kodlamayin;
eger geri bildirim verildiyse sadece 2.7
Davranisin sonuglari iizerine geri bildi-
rim’i kodlayin; eger davranis izleniyorsa
2.1 Davranmigin baskalar: tarafindan geri
bildirim vermeksizin izlenmesi’ni kodlayn;
eger sonuglar oz-izleniyorsa 2.4 Davranigin
sonuglarini dz-izleme’yi kodlayin

Davranis degistirme stratejisinin bir pargasi
olarak, bir izleme aygitindan bedenle (r.,
fizyolojik ve biyokimyasal durumla) ilgili
geri bildirim verin

Not: eger biyolojik geri bildirim verildiyse
sadece 2.6 Biyolojik geri bildirim i kodlayin
ve 2.2 Davranis iizerine geri bildirim ya

da 2.7 Davranigin sonuglart iizerine geri
bildirim’i kodlamayin

Kisinin yataga gitmeden 6nce en az iki
dakika disini firgalayip fircalamadigini her
giin bir giinliige kaydetmesini isteyin

Hastaya bir adimsayar ve giinliik adim
say1sini not alabilecegi bir form verin

Spor yapma davranigini artirmak i¢in kisi-
den iki hafta boyunca her giiniin sonunda
tartilip agirligini bir gizelgeye kaydetmesini
isteyin

Tansiyon, kandaki glikoz miktari, kilo kayb1
ve fiziksel saglik gibi bilgileri kaydedin

Kisinin saglik davranislart edinmesini artir-
mak i¢in tansiyonu hakkinda bilgi verin



Davranis degistirme teknikleri taksonomisi: Tiirkge ¢evirisi ve psikoloji aragtirmalarinda kullanimi 71

2.7

Davranisin sonuglari
tizerine geri bildirim

Bir davranisin yapilmasiyla olusan sonuglar:
izleyin ve geri bildirim verin

Not: eger biyolojik geri bildirim verildiyse
sadece 2.6 Biyolojik geri bildirim i kodlayin
ve 2.7 Davranisin sonuglari iizerine geri
bildirim i kodlamayn; eger geri bildirim
davramy iizerineyse 2.2 Davranis iizerine
geri bildirim’i kodlayn, eger geri bildirim
verildigine dair acik bir kanit yoksa 2.5
Davranisin sonuglarimin baskalar: tarafin-
dan geri bildirim verilmeksizin izlenmesi ni
kodlayn; eger davranis iizerine geri bil-
dirim or. 6vgii gibi degerlendiriciyse 10.4
Sosyal édiil’ii de kodlayin

Yeni bir spor programinin uygulanmasinin
ardindan kisiyi ne kadar kilo verdigi hakkin-
da bilgilendirin

3. Sosyal destek

3.1

32

Sosyal destek (tanimlan-
mamis)

Sosyal destek (uygula-
maya yonelik)

Davranigin yapilmasi i¢in sosyal destek,
kosulsuz 6vgii ya da 6diil verilmesini

(6r., arkadaglardan, akrabalardan, ¢calisma
arkadaslarindan, ‘kankalardan’ ya da
gorevlilerden) onerin, saglayin veya
kendiniz verin. Bu cesaretlendirme ve
danismanlig1 kapsar ama sadece davranisa
yonelik oldugunda

Not: bir gruba ya da kursa katilmak ve/veya
‘takip ten soz edilmesi bu DDT 'nin uygu-
landigi anlamina gelmek zorunda degildir,
destek agik¢a belirtilmis olmalidir; eger
uygulamaya yonelikse 3.2 Sosyal destek
(uygulamaya yonelik) i kodlayn, eger
duygusalsa 3.3 Sosyal destek (duygusal) 1
kodlayn (‘Motivasyonel goriisme yi ve
‘Bilissel Davranissal Terapi’yi icerir)

Davranisin yapilmasi i¢in uygulamaya
yonelik yardim alinmasini (6r., arkadaslar-
dan, akrabalardan, ¢aligma arkadaslarindan,
‘kankalardan’ya da gorevlilerden) dnerin,
saglaym veya kendiniz verin

Not: eger duygusalsa 3.3 Sosyal destek
(duygusal) 1 kodlayin; eger genel ya da
agikea tamimlanmanmgsa 3.1 Sosyal destek
(tamimlanmamus) 1 kodlayin; eger sadece

fiziksel ¢evre yeniden sekillendirildiyse ya

da ¢evreye nesneler eklendiyse 12.1 Fiziksel
cevreyi yeniden sekillendirmeyi ya da 12.5
Cevreye nesneler ekleme’yi kodlayin; bir
gruba ya da kursa katilmak ve/veya ‘ta-

kip ten soz edilmesi bu DDT 'nin uygulandi-
&1 anlamina gelmek zorunda degildir, destek
agtkea belirtilmis olmalidir

Kisiye sigara igme diirtiisii hissettiginde bir
‘kanka’sini aramasini tavsiye edin

Bir ev arkadasinin kisiyi davranig degistir-
me programini siirdiirmeye cesaretlendirme-
sini saglayin

Davranis i¢in destek verebilecek bir yardim-
lagsma grubu hakkinda bilgi verin

Hastanin ilacin1 igmesi gerektigini hatirla-
mast i¢in esinden ilaglari kahvalti tepsisine
koymasint isteyin
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33 Sosyal destek (duygusal)

Davranigin yapilmasi i¢in duygusal destek
verilmesini (0r., arkadaslardan, akrabalar-
dan, calisma arkadaslarindan, ‘kankalardan’
ya da gorevlilerden) onerin, saglayin ya da
kendiniz verin

Not: eger uygulamaya yénelikse 3.2 Sosyal
destek (uygulamaya yonelik) i kodlayin;
eger agik¢a tammlanmamissa 3.1 Sosyal
destek (tamimlanmamus) 1 kodlayin

Hastaya kolonoskopi randevusuna giderken
esini veya bir arkadasini da gétiirmesini
6nerin

4. Bilgiyi sekillendirme

4.1 Bir davranigin nasil
yapilacagi iizerine yoner-
ge verme

4.2 Onciiller hakkinda bilgi
verme

43 Bagka bir seye dayan-
dirma

4.4 Davranigsal deneyler

Davranisin nasil yapilacagi tizerine dneri ve-
rin ya da uzlasin (‘Beceri e@itimi ni icerir)

Not: kisi egzersiz ya da as¢ilik gibi kurslara
katildig1 zaman 4.1 Bir davranisin nasil
yapilacag iizerine yonerge verme'yi, 6.1
Davranisin gosterilmesi’ni ve 8.1 Davra-
migsal alistirma/tekrar’t kodlayin

Bir davranisin yapilmasini tutarli olarak
yordayan Onciiller (6r., sosyal ve ¢evresel
durumlar ve olaylar, duygular, bilisler)
hakkinda bilgi verin

Davranislarin algilanan nedenlerini ortaya
¢ikarin ve alternatif agiklamalar 6nerin (or.,
i¢sel veya digsal, sabit veya degisken)

Davransslar, sebepleri ve sonuglari hakkinda
veri toplayarak ve yorumlayarak nasil hi-
potez belirleyip test edebilecegi konusunda
onerilerde bulunun

Kisiye prezervatifin nasil dogru takilacagi
hakkinda bir penis modeli iizerinde tavsiye
verin

Kisiye atistirmaya ve atistirmadan 6nceki
durum ve olaylara iliskin bir giinliik tutma-
sin1 onerin

Eger kisi asir1 yemesini ¢evresinde siklikla
lezzetli yemeklerin olmasina dayandirtyor-
sa, ‘gercek’ sebebin viicudunun aclik ve
tokluk sinyallerine ¢ok fazla dikkat etmeme-
si olabilecegini belirtin

Bir aile hekiminden antibiyotik yazmak
yerine kanita dayali tavsiyeler vermesini
ve hastalarin minnettar m1 yoksa kizgin m1
olduklarini not almasini isteyin

5. Dogal sonuglar

5.1 Saglik sonuglart hakkin-
da bilgi verme

Davranigt yapmanin saghga iligskin sonuglari
hakkinda bilgi (6r., yazili, sozli, gorsel)
saglaym

Not: sonuglar sadece miidahalenin kati-
himcilary igin degil, herhangi bir hedef (va
da hedefler) i¢in sunulabilir, sonuglarin
oneminin altini ¢izmek yeterli degildir; eger
sosyal, ¢evresel ya da agik¢a belirtilmemis
sonuglar hakkinda bilgi verildiyse 5.3 Sos-
yal ve cevresel sonuglar hakkinda bilgi
verme'yi kodlayin, eger duygusal sonuglar
hakkinda bilgi verildiyse 5.6 Duygusal
sonuglar hakkinda bilgi vermeyi kodlayin

Bir antibiyotik tedavisini bitirmemenin
gelecekte hastaliga yakalanma olasiligini
artiracagini agiklaym

Korunmasiz cinsel iliski sonrasinda cinsel
yolla bulasan hastaliga yakalanma olasiligi-
n1 gésterin
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52

53

5.4

5.5

5.6

Sonuglarin vurgulanmasi

Sosyal ve gevresel so-
nuglar hakkinda bilgi
verme

Duygusal sonuglarin
izlenmesi

Ongoriilen pismanlik

Duygusal sonuglar hak-
kinda bilgi verme

Davranisin sonuglarini akilda daha belirgin
hale getirmek amaciyla, onlarmn altim ¢iz-
mek i¢in gelistirilmis yontemler kullanin
(sonuglar hakkinda bilgi vermekten fazlasini
gerektirir)

Not: eger sonuglar hakkinda bilgi verildiyse
5.1 Saglik sonucglar hakkinda bilgi verme,
5.3 Sosyal ve ¢evresel sonuglar hakkinda
bilgi verme ya da 5.6 Duygusal sonuclar
hakkinda bilgi verme yi de kodlayin

Davranisi yapmanin sosyal ve gevresel
sonuglar1 hakkinda bilgi (6r., yazili, sozli,
gorsel) saglayin

Not: sonuglar sadece miidahalenin kati-
Imeilary i¢in degil, herhangi bir hedef (va
da hedefler) i¢in sunulabilir; eger saglik
sonuglart hakkinda bilgi verildiyse 5.1
Saghk sonuglart hakkinda bilgi vermeyi
kodlaywn; eger agikca belirtilmemisse 5.3
Sosyal ve ¢evresel sonuglar hakkinda bilgi
vermeyi kodlayin; eger duygusal sonuglar
hakkindaysa 5.6 Duygusal sonuglar hak-
kinda bilgi verme yi kodlayin

Davranisi gerceklestirmeye yonelik dene-
melerin ardindan hissedilenlerin degerlen-
dirmesini saglayimn

Kisiyi istenmeyen davranigi yapmasi du-
rumunda gelecekte yasayacag: pismanlik
hakkinda ikna edin ya da kisinin farkindali-
gin1 arttir

Not: 5.6 Duygusal sonucglar hakkinda bilgi
vermeyi icermez; eger bilisi degistirmek
i¢in bir bakis agisini ya da yeni bir bakis
agisint benimseme onerildiyse 13.2 Cerge-
velendirme/ yeniden cercevelendirmeyi de
kodlayin

Davranisin duygusal sonuglar1 hakkinda
bilgi (6r., yazili, sozlii, gorsel) saglayin

Not: sonuglar duygusal saghk sorunlariyla
(or. depresyon, anksiyete) ve/veya zihin
durumlariyla (or. diisiik ruh hali, stres)
ilgili olabilir; 5.5 Ongériilen pismaniik’1
icermez, sonug¢lar sadece miidahalenin
katilimcilar i¢in degil, herhangi bir hedef
(va da hedefler) igin sunulabilir; eger saglk
sonuglart hakkindaysa 5.1 Saglhk sonuglart
hakkinda bilgi vermeyi kodlaymn; eger
sosyal, ¢evresel ya da agikca belirtilmemis

sonuglar hakkindaysa 5.3 Sosyal ve ¢evresel

sonuglar hakkinda bilgi vermeyi kodlaymn

Sigara igmeye devam etmenin tehlikelerini
vurgulamak i¢in sagliga iliskin sonuglar, or.,
hasta akcigerler, gosteren sigara paketleri
iretin

Aile hekimine saglik taramasi yapmanin
finansal karsilig1 hakkinda bilgi verin

Bir sigara tiryakisine insanlarin biiyiik ¢o-
gunlugunun kamu alanlarinda sigara igmeyi
onaylamadig1 hakkinda bilgi verin

Kisiyle giinliik yiiriiytislerinden sonra nasil
hissettigini not etmesi i¢in anlagin

Kisiden sigaray1 birakmamasi durumunda
hissedecegi pismanligin derecesini deger-
lendirmesini isteyin

Sigaray1 birakmanin mutlulugu ve yasam
doyumunu artirdigini agiklaym
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6. Davranisin karsilastirilmast

6.1 Davranigin gosterilmesi
6.2 Sosyal karsilagtirma
6.3 Bagkalarinin onay1 hak-

kinda bilgi verme

Davranigin nasil yapilacagma iliskin dogru-
dan kendiniz ya da dolayli olarak bir araci
ile, or., kisinin taklit etmesi veya 6grenmesi
icin film, fotograf, gozlemlenebilir bir 6rnek
sunun (‘Modelleme’yi igerir)

Not: eger davranisin nasil yapilacagina
dair yonergeyle birlikte sunulduysa 4.1 Dav-
ranisin nasi yapilacagu iizerine yonerge
vermeyi de kodlayin; eger pratik yapilmasi
onerildiyse 8.1 Davranigsal alistirma/tek-
rar’t da kodlayin

Kisinin kendi performanst ile karsilastira-
bilmesini saglamak i¢in digerlerinin perfor-
manslarina dikkat ¢ekin

Not: bir grup ortaminda bulunmak sosyal
karsilastirmanin yapildigi anlamina gelmek
zorunda degildir

Bagkalarinin davranis hakkinda ne diisiin-

diigiine iliskin bilgi verin. Bu bilgi kisinin

yaptig1 ya da yapacagi davranisi baskalari-
nin begendigini, onayladigini veya onayla-
madigint agikliga kavusturur

Hemygirelere asir1 alkol tiiketimi konusunu
hastalarla nasil giindeme getirebileceklerini
rol yapma uygulamasi ile gosterin

Bir doktora soguk alginligi i¢in diger
doktorlar tarafindan antibiyotik yazilan
hastalarin oranini gosterip kendi verileri ile
karsilagtiri

Bir hastanede birimindeki ¢alisanlara diger
tiim birimlerdeki ¢alisanlarin yonergede
belirtilene gore el yikamay1 onayladigini
sOyleyin

7. Baglantilar

7.1 Istemler/isaretler

7.2 Odiilii bildiren isaret

7.3 Istemleri/isaretleri
azaltma

7.4 Qdiile erisimi kaldirma

Davranist istemek ya da isaret etmek ama-
ciyla gevresel ya da sosyal uyaranlar sunun
veya tanimlaym. Bu istem ya da isaretler
tipik olarak davranisin yapildig1 zamanda ya
da yerde yapilir

Not: bir uyaran siklik, siire veya sikltktan en
az birini i¢eren ... olursa ... yapacagim”
plani igerisinde belirli bir eylemle iliskilen-
dirildigi zaman 1.4 Eylem planlama’y: da
kodlayin

Davranistan sonra bir 6diil gelecegini tutarli
olarak yordayan g¢evresel bir uyaran tanim-

layin (‘Avart edici isaret’i icerir)

Davranisin yapilmasi igin olan istemleri
giderek azaltin (‘Sénme’yi igerir)

Kisinin istenmeyen davraniginin azaltilabil-
mesi igin bu davranisin ddiillendirilebilecegi
durumlardan ayri kalmasini 6nerin ya da
saglayin (‘Ara verme’yi igerir)

Kisilere dis firgalamalarini hatirlatmasi i¢in
banyo aynalarina ¢ikartma yapistirin

Belirli bir tedavinin yapilmasini 6zendirmek
amactyla, 6-8 yas araligindaki cocuklara bu
tedaviyi uyguladiklarinda dis doktorlarma
bir ticret 6denecegini ama daha biiyiik yas-
taki gocuklar i¢in 6denmeyecegini bildirin
(buradaki ¢evresel uyaran 68 yas araligin-
daki ¢ocuklardir)

ilaglar1 almalar1 igin kullanilan
hatirlaticilarin sayilarini giderek azaltin

Ogiinler arasinda sekerli gida tiiketimini
azaltmak igin belirli siirelerde yiiksek
kalorili atigtirmaliklarin oldugu dolabin
kilitli kalmasini saglayin
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7.5

7.6

7.7

7.8

Caydiric1 uyaran: kal-
dirma

Doygunluk

Maruz birakma

Bagsal 6grenme

Davranis degisimini kolaylastirmak i¢in
caydirict uyarmin kaldirilmasini 6nerin ya
da saglayn (‘Kacmayi 6grenme’yi icerir)

Kisinin istenmeyen davranisa iliskin diir-
tiistinii azaltan veya sondiiren uyarana
tekrar tekrar maruz kalmasini 6nerin ya da
saglaym

Korku duyulan uyarana, daha sonraki kar-
silagmalarda verilecek tepkiyi azaltmak i¢in
sistematik olarak maruz birakin

Notr bir uyarani o davranisi zaten ortaya
¢ikaran bagka bir uyaranla birlikte, notr
uyaran davranisi olusturana kadar tekrar
tekrar sunun (Klasik/Pavlovyan kosullan-
mayl igerir)

Not: bir DDT édiil ya da ceza igerdiginde:
10.2 Maddi odiil (davranis); 10.3 Belir-
tilmemiy odiil; 10.4 Sosyal odiil; 10.9
Kendini édiillendirme; 10.10 Odiil (sonug)
tekniklerinden bir ya da birden fazlasin
kodlayin

Istenen egzersiz davranigini arttirmak
amaciyla, kisiye daha fazla egzersiz
yapmasi i¢in dirdir eden kankasini durdurun

Kisinin sekerli yiyeceklere olan aghgini
azaltmak i¢in biiyiik miktarlarda ¢ikolata
yemesini saglayin

Ameliyattan korkan kisiyle, ameliyat ola-
cagi hastaneyi ziyaret etmesi i¢in bir zaman
belirlemesi iizerine anlagin

Tiiketimlerini caydirmak i¢in yagl yiyecek-
leri tekrar tekrar sevilmeyen bir sosla sunun

8. Tekrarlama ve degistirme

8.1

8.2

8.3

8.4

Davranigsal aligtirma/
tekrar

Yerine bagka bir davranig
koyma

Aliskanlik olusturma

Aligkanlig1 tersine ge-
virme

Aliskanligi ve yetenegi arttirmak amaciyla,
davranigin yapilmasinin gerekli olmadig:
bir baglam ya da zamanda bir veya daha
fazla kez aligtirma ya da tekrar yapilmasini
isteyin

Not: eger davranigin yapilmasi baglamla
iligkilendirilmek isteniyorsa, 8.3 Aliskanlk
olusturma’yi da kodlayin

Istenmeyen bir davranisin istenen ya da notr
bir davranis ile degistirilmesini isteyin

Baglamin davranisi agiga ¢ikarabilmesi
amactyla davranisin ayn1 baglamda art arda
alistirma ve tekrar edilmesini saglayin

Not: 8.1 Davranissal alistrma/tekrar’t da
kodlayin

Aliskanlik haline gelmis istenmeyen bir

davranigin yerine koymak i¢in farkl bir
davranigin aligtirma ve tekrar edilmesini
isteyin

Not: 8.2 Yerine baska bir davranis koy-
ma’yi da kodlayin

Astim hastalarinin nefeslerinin zirve akim
hizlarini 6lgmeyi hemsire odasinda aligtirma
yapmalarini isteyin

Kisiye televizyon izlemek yerine yiiriiyiise
¢ikmasini 6nerin

Hastalarin statin tabletlerini her aksam dig-
lerini firgalamadan 6nce almalarini isteyin

Kisiden is yerinde daha 6nce hep asansor
kullandig1 bir yerde merdivenleri kullanma-
sin1 isteyin
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8.5 Asrt diizeltme

8.6 Hedef davranisin genel-
lenmesi

8.7 Asamali gorevler

Istenen davranisin istenmeyen bir davranisin
ardindan agiriya kagacak sekilde yapilmasini
isteyin

Belirli bir durumda zaten yapilan istenilen
davranigin baska bir durumda da yapilma-
sin1 Onerin

Davranis olusana kadar yapilmasi kolay,
giderek zorlagan ama basarilabilir gorevler
koyun

Kot beslenmenin ertesi giinii sadece meyve
ve sebze yenmesini isteyin

Spor salonunda dgrenilmis giiclendirme
egzersizlerini evde de tekrar etmeyi 6nerin

Kisiden ilk hafta boyunca giinde 100 metre,
100 metreyi basardiginda giinde 500 metre,
giinde bir kilometreyi basardiginda ise giin-
de iki kilometre yiiriimesini isteyin

9. Sonuglarm karsilastirilmasi

9.1 Giivenilir kaynak

9.2 Artilar ve eksiler

9.3 Gelecekteki sonuglarin
karsilagtirmali diistiniil-
mesi

Giivenilir bir kaynaktan bir davranisi des-
tekleyen ya da davranisa karsi ¢ikan gorsel
ya da isitsel ileti sunun

Not: bu DDT’ni kaynagin giivenilir oldugu
genel olarak kabul ediliyorsa or. saglik
calisanlart, tinliiler ya da uzmanlik belirten
kelimeler kullaniliyorsa ya da alanda lider
kigiler tarafindan veriliyorsa ve ikna amaci
giidiiyorsa kodlayin; eger saghk sonuglar
hakkinda bilgi verildiyse 5.1 Saglik sonug-
lart hakkinda bilgi vermeyi de kodlayin,
eger agikga belirtilmemigse 5.3 Sosyal ve
cevresel sonuglar hakkinda bilgi verme yi
de kodlaymn, eger duygusal sonu¢lar hak-
kindaysa 5.6 Duygusal sonuglar hakkinda
bilgi vermeyi de kodlayin

Kisiye davranigi degistirmeyi istemek (ar-
tilar) ve istememek (eksiler) i¢in nedenleri
belirlemesini ve karsilagtirmasini énerin

(‘Karar dengesi’ni igerir)

Not: eger saglik sonuglart hakkinda bilgi
veriliyorsa 5.1 Saghk sonuglari hakkinda
bilgi verme’yi de kodlayn; eger sosyal,
cevresel ya da agik¢a belirtilmemis sonuglar
haklanda bilgi veriliyorsa 5.3 Sosyal ve
cevresel sonuglar hakkinda bilgi vermeyi
de kodlayn; eger duygusal sonuglar hakkin-
da bilgi veriliyorsa 5.6 Duygusal sonuglar
hakkinda bilgi vermeyi de kodlayin

Kisinin degistirilmis ve degistirilmemis dav-
raniginin gelecekteki sonuglarmi diigiinmesi-
ni ve karsilagtirmasini isteyin ya da 6nerin

Yiiksek statiideki bir profesyonelin sirt ag-
r1s1 i¢in rontgen Onererek hastalar1 gereksiz
radyasyona maruz birakmamanin énemini
vurguladigi bir konusma dinletin

Kisiye iist solunum yollar1 hastaliklarinda
antibiyotik recete etmenin yararlarini ve
zararlarini listelemesini ve karsilastirmasini
Onerin

Kisiyi bir tarama randevusuna katilmasinin
ve katilmamasinin sonuglarimi diisiinmesini
ve karsilagtirmasini isteyin
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10. Odiil ve tehdit

10.1

10.2

10.3

Maddi tesvik (davranis)

Maddi odiil (davranig)

Agikea belirtilmemis
odil

Para, kupon, veya baska degerli nesnelerin
ancak ve ancak davranigin yapilmasina
yonelik bir ¢aba ve/veya ilerleme olursa
verilecegini bildirin (‘Olumlu pekistirme’i
igerir)

Not: eger tesvik sosyalse 10.5 Sosyal
tegvik'i, eger agikca belirtilmemisse 10.6
Actkga belirtilmemis tesvik i kodlaymn 10.1
Maddi tesvik (davranis)’i kodlamayin; eger
tesvik sonug igin ise 10.8 Tegvik (sonug) 'u
kodlaymn. Eger odiil de verildiyse sunlardan
birini de kodlayin: 10.2 Maddi édiil (davra-
nis); 10.3 Ac¢ikca belirtilmemis odiil; 10.4
Sosyal odiil; 10.9 Kendini odiillendirme;
10.10 Odiil (sonug)

Para, kupon, veya baska degerli nesnelerin
ancak ve ancak davranigin yapilmasina yo-
nelik bir ¢aba ve/veya ilerleme oldugunda
verilmesini saglayin (‘Olumlu pekistirme’i
igerir)

Not: eger ddiil sosyalse 10.4 Sosyal odiil i,
eger agikga belirtilmemisse 10.3 A¢tk¢a
belirtilmemis odiil i kodlaymn ve 10.2
Maddi édiil (davranis) 1 kodlamayin; eger
odiil sonuca yonelikse 10.10 Odiil (sonug) 'u
kodlaym. Eger davrams édiillendirilmeden
once odiil verilecegine dair bilgilendirme
vapildiysa sunlardan birini de kodlaymn:
10.1 Maddi tesvik (davranig), 10.5 Sosyal
tegvik, 10.6 A¢ik¢a belirtilmemis tegvik,
10.7 Kendini tesvik etme, 10.8 Tesvik (so-
nug)

Ancak ve ancak davranisa yonelik bir caba
ve/veya ilerleme oldugunda bir 6diiliin

verilmesini saglayin (‘Olumlu pekistirme’i
igerir)

Not: eger ddiil maddiyse 10.2 Maddi odiil
(davranig)’1, eger sosyalse 10.4 Sosyal
odiil i kodlayin, ve 10.3 A¢ik¢a belirtilme-
mis odiil i kodlamayin; eger diil sonuca
yonelikse 10.10 Odiil (sonug) 'u kodlaymn.
Eger davranis ddiillendirilmeden once odiil
verilecegine dair bilgilendirme yapildiysa
sunlardan birini de kodlayin: 10.1 Maddi
tegvik (davranis); 10.5 Sosyal tesvik, 10.6
Acikga belirtilmemis tegvik, 10.7 Kendini
tesvik etme,; 10.8 Tesvik (sonug)

Hamilelikte sigara icilmeyen her ay bir
ddeme yapilacagini bildirin

Kisi eger bir ay boyunca hig sigara igme-
diyse i¢mis olsa sigaraya harcayacagi kadar
para almasini saglayin

Kisinin deger verdigi bir sey (or., sinemaya
gitmek gibi bir etkinlik) belirleyin ve bunun
sadece ancak ve ancak kisi saglik taramasi
yaptirirsa verilmesini saglayin
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10.4

10.5

10.6

10.7

Sosyal 6diil

Sosyal tesvik

Agikca belirtilmemis
tesvik

Oz-tesvik

Ancak ve ancak davranisa yonelik bir ¢aba
ve/veya ilerleme oldugunda sozlii ya da
sOzstiz bir 6diiliin verilmesini saglaym
(‘Olumlu pekistirme’i igerir)

Not: eger diil maddiyse 10.2 Maddi édiil
(davramig) 1, eger agikca belirtilmemigse
10.3 A¢ikga belirtilmemiy édiil i kodlayin,
ve 10.4 Sosyal odiil i kodlamayin; eger
odiil sonuca yonelikse 10.10 Odiil (sonug) 'u
kodlaywn. Eger davramy odiillendirilmeden
once odiil verilecegine dair bilgilendirme
yapildiysa sunlardan birini de kodlayn:
10.1 Maddi tesvik (davranig); 10.5 Sosyal
tesvik, 10.6 A¢ik¢a belirtilmemis tesvik,
10.7 Kendini tegvik etme; 10.8 Tesvik (so-
nug)

Ancak ve ancak davranisa yonelik bir ¢aba
ve/veya ilerleme olursa sozlii ya da sozsiiz
bir 6diiliin verilecegini bildirin (‘Olumlu
pekistirme’i igerir)

Not: eger tegvik maddiyse 10.1 Maddi tesvik
(davranig) 1, eger agikga belirtilmemisse
10.6 Acikga belirtilmemis tegvik'i kodlayin
ve 10.1 Maddi tegvik (davranis)’1 kodlama-
vin; eger tegvik sonug igin ise 10.8 Tesvik
(sonug) 'u kodlayin. Eger odiil de verildiyse
sunlardan birini de kodlaymn: 10.2 Maddi
odiil (davranig), 10.3 A¢ik¢a belirtilmemis
odiil; 10.4 Sosyal édiil; 10.9 Kendini odiil-
lendirme; 10.10 Odiil (sonug)

Ancak ve ancak davranisa yonelik bir ¢aba
ve/veya ilerleme olursa bir ddiiliin verilece-

gini bildirin (‘Olumlu pekistirme’i igerir)

Not: eger tegvik maddiyse 10.1 Maddi tesvik
(davranig) 1, eger sosyalse 10.5 Sosyal
tegvik'i kodlayin ve 10.6 A¢tk¢a belirtilme-
mis tegvik'i kodlamayin; eger tegvik sonug¢
icin ise 10.8 Tegvik (sonug) 'u kodlayin.
Eger odiil de verildiyse sunlardan birini

de kodlayin: 10.2 Maddi odiil (davranig);
10.3 Actkga belirtilmemis édiil; 10.4 Sosyal
odiil; 10.9 Kendini édiillendirme; 10.10
Odiil (sonug)

Ancak ve ancak davranisa yonelik bir ¢aba
ve/veya ilerleme olursa kisinin kendisini
odiillendirmesini planlatin

Not: eger oz-tegvik maddiyse 10.1 Maddi
tegvik (davranis)’1, eger sosyalse 10.5
Sosyal tegvik’i, agikga belirtilmediyse 10.6
Actkga belirtilmemis tesvik'i de kodlayin;
eger tegvik sonug igin ise 10.8 Tesvik (so-
nug) 'u kodlayin. Eger édiil de verildiyse
sunlardan birini de kodlaymn: 10.2 Maddi
odiil (davranig), 10.3 A¢ik¢a belirtilmemis
odiil; 10.4 Sosyal édiil; 10.9 Kendini édiil-
lendirme; 10.10 Odiil (sonug)

Kisiyi her az yagl besinlerle beslendigi giin
icin kutlayin

Kisinin her az yagli besinlerle beslendigi
giin i¢in kutlanacagni bildirin

Kisinin deger verdigi bir etkinlik belirleyin
ve bunun ancak ve ancak kisi saglik tarama-
s1 yaptirirsa uygulanacagini bildirin

Kisinin kendisine esyalari (6r., yeni giysi-
ler) ya da bagka degerli nesneleri ancak ve
ancak saglikli bir diyete bagl kaldiginda
vermesini cesaretlendirin
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10.8

10.9

10.10

Tesvik (sonug)

Kendini 6diillendirme

Odiil (sonug)

Ancak ve ancak davranigin sonucunu ger-
¢eklestirmeye yonelik bir ¢caba ve/veya iler-
leme olursa bir 6diiliin verilecegini bildirin
(‘Olumlu pekistirme’i igerir)

Not: bu sonuca yonelik sosyal, maddi, 6z- ve

agikga belirtilmemis tesvikleri icerir; eger
tesvik davranis iginse 10.1 Maddi tesvik
(davranig) 1, 10.5 Sosyal tesvik’i, 10.6
Acikea belirtilmemis tesvik’i, ya da 10.7
Oz-tegvik i kodlayin ve 10.8 Tesvik (so-
nug) u kodlamavin. Eger 6diil de verildiyse
sunlardan birini de kodlaymn: 10.2 Maddi
odiil (davranig); 10.3 A¢ik¢a belirtilmemis
odiil; 10.4 Sosyal édiil; 10.9 Kendini odiil-
lendirme; 10.10 Odiil (sonug)

Kisinin ancak ve ancak davranisa yonelik
bir ¢aba ve/veya ilerleme oldugunda kendi-
ni 6vmesini veya kendini 6diillendirmesini
isteyin.

Not: eger kendini odiillendirme davranig
iginse 10.2 Maddi odiil (davranis)’1, eger
agikga belirtilmemigse 10.3 A¢ik¢a belir-
tilmemiy odiil’ii, eger sosyalse 10.4 Sosyal
odiil’ii, eger sonug icinse 10.10 Odiil (so-
nug) 'u da kodlayin. 10.6 A¢ik¢a belirtilme-
mis tesvik’i, ya da 10.7 Oz-tesvik’i kodlayin
ve 10.8 Tegvik (sonug) 'u kodlamayin. Eger
odiil onceden bildirildiyse sunlardan birini
de kodlayin: 10.1 Maddi tesvik (davranis);
10.5 Sosyal tesvik, 10.6 A¢ik¢a belirtil-
memis tegvik; 10.7 Oz-tegvik; 10.8 Tegvik
(sonug)

Ancak ve ancak davranigin sonucunu ger-
¢eklestirmeye yonelik bir caba ve/veya
ilerleme oldugunda bir &diiliin verilmesini
saglaym (‘Olumlu pekistirme’i igerir)

Not: bu sosyal, maddi, 6z- ve agik¢a be-
lirtilmemis sonuca yénelik odiilleri icerir;
eger odiil davranis icinse 10.2 Maddi édiil
(davranig), 10.3 A¢ik¢a belirtilmemis édiil,
10.4 Sosyal odiil, 10.9 Kendini éodiillen-
dirme’yi kodlayn ve 10.10 Odiil (sonug) u

kodlamayin. Eger odiil onceden bildirildiyse

sunlardan birini de kodlayin: 10.1 Maddi
tegvik (davranis); 10.5 Sosyal tesvik; 10.6
Acik¢a belirtilmemis tesvik; 10.7 Oz-tegvik;
10.8 Tesvik (sonug)

Kisiye ancak ve ancak belirli bir miktar kilo
verildiginde para alacagni bildirin

Kisinin kendisine maddi (6r., yeni giysiler)
ya da baska degerli nesneleri ancak ve ancak
saglikli bir diyete bagli kalirsa vermesini
cesaretlendirin

Ancak ve ancak belirli bir miktar kilo veril-
diyse kisiye para verilmesini saglayin
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10.11 Gelecekteki ceza

Gelecekteki cezanin veya ddiiliin kaldiril-
masinin, istenmeyen bir davranigin perfor-
mansinin bir sonucu olacagini bildirin (kor-
ku yaratmayi igerebilir) (‘Tehdit’i igerir)

Kisiye glinde 30 birim alkol kullanmaya
devam ederse isini kaybetmesiyle sonugla-
nabilecegini bildirin

11. Dilizenleme

11.1 Farmakolojik destek

11.2 Olumsuz duygulari

azaltma

11.3 Zihinsel kaynaklarin
korunmast

11.4 Celiskili yonergeler

Davranis degisikligini kolaylastirmak igin
ilag saglayin, ya da ilag kullanimini veya
ilaglarin diizenli alinmasini saglayin ya da
cesaretlendirin

Not: eger farmakolojik destek olumsuz duy-
gulart azaltmak (6r. anksiyete) iginse 11.2
Olumsuz duygulart azaltma’yi da kodlayin

Davranigin yapilmasini kolaylagtirmak igin
olumsuz duygular azaltacak yontemler
Onerin (‘Stres yonetimi ni igerir)

Not: eger davranigsal sorunu analiz etmeyi
iceriyorsa 1.2 Problem ¢ozme’yi de kod-
layin

Davranis degisimini kolaylastirmak igin
zihinsel kaynaklarin tizerindeki yiikii azalta-
cak yontemler dnerin

Istenmeyen bir davranisi yapmaya yonelik
istegi azaltabilmek amaciyla bu davranigin
bir tiirliniin yapilmasini tavsiye edin

Hastaya sigaray1 birakmasini kolaylastirma-
st i¢in aile hekiminden nikotin replasman
terapisi istemesini onerin

Stres yonetimi becerilerini 6rnegin Anonim
Alkolikler’e katilma kaygis1 hakkinda kul-
lanmasint 6nerin

Yiyecek secerken hafiza tizerindeki yiikii
azaltmasi i¢in kisiye yaninda bir yiyecek
kalori bilgisi ¢izelgesi tagimasini nerin

Bir sigara tiryakisine giinde normalde igtigi-
nin iki kat1 kadar sigara igmesini onerin

Kisiye uykusuzluk hastaligini azaltabilmek
i¢in olabildigi kadar uyanik kalmasini sdy-
leyin

12. Onciiller

12.1 Fiziksel ¢evreyi yeniden
sekillendirme

Istenen bir davranigin yapilmasini
kolaylastirmak ya da istenmeyen davranisa
engeller olusturmak igin (istemler/isaretler,
odiiller ve cezalar harig) fiziksel ¢evreyi
degistirin ya da degistirilmesini 6nerin

Not: bu 12.3 Ka¢inma/davranis isaretlerine
maruz kalmayt azaltma’yi icerebilir; eger
sosyal ¢evre yeniden sekillendirildiyse 12.2
Sosyal ¢evreyi yeniden sekillendirmeyi
kodlayn; eger sadece ¢evreye nesneler
eklendiyse 12.5 Cevreye nesneler ekleme 'yi
kodlayin

Biskiivileri ve atigtirmaliklari ulagmasi
zahmetli bir dolapta tutmay1 dnerin

Otomat makinesinin okulun digina taginma-
sin1 saglayin
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12.2 Sosyal ¢evreyi yeniden Istenen bir davranigin yapilmasini Alkol tiiketimini azaltmak i¢in fazla alkol
sekillendirme kolaylastirmak ya da istenmeyen davranisa alan arkadas grubu ile gecirilen zamani
engeller olusturmak i¢in (istemler/isaretler, azaltmay1 Onerin
odiiller ve cezalar harig) sosyal cevreyi
degistirin ya da degistirilmesini dnerin
Not: bu 12.3 Ka¢inma/davranis isaretlerine
maruz kalmayi azaltma’y icerebilir; eger
sosyal ¢evre yeniden sekillendirildiyse 12.2
Sosyal ¢evreyi yeniden sekillendirme’yi
kodlayin
12.3 Kaginma/davranis isa- Belirli sosyal ve baglamsal/fiziksel davranig  Sigaray1 birakmak isteyen bir kisiye sosyal
retlerine maruz kalmay1 isaretlerine maruz kalmaktan nasil kaginila-  hayatlarini sigara igmekle iligkilendirilen
azaltma cagl iizerine, glinliik ya da haftalik rutinleri publardan ve barlardan baska etkinliklere
degistirmek de dahil olmak {izere, 6neride odaklamasini 6nerin
bulunun
Not: bu 12.1 Fiziksel ¢evreyi yeniden se-
killendirme’yi ve/veya 12.2 Sosyal gevreyi
yeniden sekillendirmeyi de igerebilir; eger
DDT davranissal sorunu analiz etmeyi
iceriyorsa sadece 1.2 Problem ¢ézme’yi
kodlayin
12.4 Dikkat dagitma Istenmeyen davramisin tetikleyicilerinden Ogiinler arasinda atigtirmay1 6nlemeye
kaginmak amaciyla dikkat i¢in alternatif bir ~ ¢alisan bir kisiye yiyecekler yerine
odak kullanilmasini 6nerin ya da saglayin hoslandig1 bir konuya (6r., tatil planlarina)
odaklanmasini 6nerin
12.5 Cevreye nesneler ekleme  Bir davranigin yapilmasini kolaylastirmak Giivenli cinsel iliskiyi kolaylastirmak i¢in
icin ¢evreye nesneler ekleyin licretsiz prezervatif saglayin
Not: bir kitap¢ik ya da el ilaninda bilgi
saglamak (or. yazili, sozlii, gorsel olarak)
vetersizdir. Eger buna sosyal destek eslik Dis fir¢alama teknigini iyilestirmek igin ilgi
ediyorsa 3.2 Sosyal destek (uygulamaya gekici dis firgalar: saglaymn
yonelik) i de kodlayin; eger nesneler ek-
lenmesinin otesinde ¢evre de degistirildiyse
12.1 Fiziksel ¢evreyi yeniden sekillendir-
me’yi de kodlayin
12.6 Beden degisiklikleri Davranis degisimini kolaylastirmak i¢in Gii¢ antrenmanlari, rahatlama egzersizleri
dogrudan beden yapisini, islevini, ya da isteyin veya yardimeci aletler (6r. bir isitme
destegini degistirin aygit) saglaym
13. Kimlik
13.1 Benligin rol model ola- Kisiye kendi davraniginin baskalarina 6rnek  Kisiye saglikli beslenirse, bunun gocuklari-

rak belirlenmesi

olabilecegini sdyleyin

na iyi bir 6rnek olabilecegini bildirin
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13.2 Cercevelendirme/
yeniden g¢ergevelendirme

13.3 Bagdasmayan inanglar

13.4 Degerli 6z-kimlik

13.5 Degistirilmis davranigla

iliskili kimlik

Davranist gergeklestirmeye iliskin bilisleri
ve duygulart degistirmek amactyla bir bakis
ag1s1 edinmeyi ya da yeni bakis agis1 edin-
meyi (6r., davranigin amaci hakkinda) 6ne-
rin (‘Bilissel yapilandirma’y: igerir)

Not: Eger sonuglar hakkinda bilgi verildiyse
13.2 Cercevelendirme/yeniden cergevelen-
dirme yerine 5.1 Saghk sonuglari hakkinda
bilgi verme, 5.3 Sosyal ve ¢evresel sonuglar
hakkinda bilgi verme, ya da 5.6 Duygusal
sonuglar hakkinda bilgi vermeyi kodlayin

Rahatsizlik yaratmak amaciyla benlik imaj1
ile simdiki ya da geg¢misteki davranislar ara-
sindaki tutarsizliklara dikkat ¢ekin (‘Bilissel
celiski’yi icerir)

Davranis degistirme stratejisinin bir pargast
olarak kisiye kimligini onaylamanin bir
yolu olarak kiymetli goriilen bir degerle
veya kisisel gili¢lii bir yoniiyle ilgili bir yazi
yazmasini ya da degerlendirme 6lgegi dol-
durmasini 6nerin (‘Oz-olumlama’y1 igerir)

Kisiye kendine ‘istenmeyen davranist eski-
den yapan birisi’ seklinde yeni bir 6z-kimlik
olusturmasini 6nerin

Kisiye, gorevleri (hareketi artirma yerine)
hareketsizligi azaltma olarak diisiinebilece-
gini sdyleyin

Bir doktorun kan naklini kolaylikla kul-
lanmasina ve kendisini kanita dayali tip
uygulamalart savunucusu biri olarak tanim-
lamasina dikkat ¢ekin

Davranisi degistirmeyi savunan bir mesaj
almadan once kisiye kisisel gii¢lii yonleri
hakkinda yazi yazmasini 6nerin

Kisiden yeni kimligini ‘eski bir sigara tirya-
kisi’ olarak ifade etmesini isteyin

14. Zamanlanmis sonuglar

14.1 Davranis maliyeti

14.2 Ceza

143 Odiilii kaldirma

14.4 Yaklagmay1 6diillendirme

Ancak ve ancak istenmeyen bir davranis
gergeklestirilirse deger verilen bir seyin geri
¢ekilmesini saglayimn (‘Tepki maliyeti’ni
icerir)

Not: eger kosullu odiiliin geri ¢ekilmesiyse
14.3 Odiilii kaldwrma’y: kodlayin

Istenmeyen davramisin yapilmasina bagli
caydirict sonuglar saglaym

Istenmeyen davranisin yapilmasimim
ardindan kosullu 6diiliin durdurulmasini
saglaymn (‘Sénme’yi igerir)

(Qdiiliin, hedeflenen davranisa yaklagan
herhangi bir davranistan sonra, giderek
sadece istenen davraniga daha yakin
asamalar1 odiillendirerek verilmesini

saglayin (‘Sekillendirme’yi igerir)

Not: sunlardan birini de kodlayin; 10.6
Acikga belirtilmemis tesvik; 10.7 Oz-tesvik;
10.8 Tegvik (sonug); 10.9 Kendini odiillen-
dirme; 10.10 Odiil (sonug)

Sigara i¢ildiginde 6nceden para yatirilmis
iade yapilabilir bir hesaptan para ¢ekin

Kisinin yagli yiyecekler tiiketmesinin ardin-
dan ¢irkin kryafetler giymesini saglaym

Kisi her ¢ikolata yediginde evde yasayan
digerlerinin onu (kendisini elestirmek ya da
ikna etmeye ¢aligmak yerine) gormezden
gelmelerini saglayin

Giinliik alinan kalorideki herhangi bir azal-
ma igin 6diil saglayin, giinliik kalori mik-
tarmin planlanan kalori miktarina gittikge
daha yakin olmasini gerektirin
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14.5 Tamamlamay1 ddiillen-
dirme

14.6 Duruma 6zgii 6diil

14.7 Uyumsuz davranigi

odiillendirme

14.8 Alternatif davranigi
ddillendirme

14.9 QOdiil sikligin1 azaltma

Davranisi, davranigin son agamasindan son-
ra odiillendirerek gelistirin; zamanla dav-
ranis slirecinde daha dnce gelen asamalari
da ekleyin (‘Geriye dogru zincirleme’yi
icerir)

Not: sunlardan birini de kodlayin; 10.2
Maddi diil (davranis); 10.3 Ac¢ik¢a belir-
tilmemiy odiil; 10.4 Sosyal odiil; 10.9 Ken-
dini édiillendirme; 10.10 Odiil (sonug)

Odiiliin davramistan sonra bir durumda
verilmesini fakat baska bir durumda
verilmemesini saglaym (‘Ayirt etme egiti-
mi’ni igerir)

Not: sunlardan birini de kodlayin; 10.2
Maddi édiil (davranig), 10.3 A¢ik¢a belir-
tilmemiy odiil; 10.4 Sosyal odiil; 10.9 Ken-
dini édiillendirme; 10.10 Odiil (sonug)

Bir durumda daha &nce verilen bir tepkiyle
uyumsuz bir tepki verilmesinin ddiillendi-

rilmesini saglaym (‘Karsit kosullanma’y:
icerir)

Not: sunlardan birini de kodlayn; 10.2
Maddi édiil (davranig), 10.3 A¢ik¢a belir-
tilmemis éodiil; 10.4 Sosyal odiil; 10.9 Ken-
dini édiillendirme; 10.10 Odiil (sonug)

Istenmeyen davranisa alternatif bir
davranigin yapilmasinin édiillendirilmesini
saglaym

(‘Farklandiric pekistirme’yi icerir)

Not: sunlardan birini de kodlaymn, 10.2
Maddi odiil (davranis); 10.3 Agik¢ca be-
lirtilmemiy édiil; 10.4 Sosyal odiil; 10.9

Kendini édiillendirme; 10.10 Odiil (sonug);

1.2 Problem ¢ozme'yi de kodlamay: deger-
lendirin

Odiillendirmeyi davranisin siiresinin ve
sikliginin artmasina bagli olmasini saglayin

(‘Seyreltme’yi igerir)

Not: sunlardan birini de kodlayin, 10.2
Maddi odiil (davranis); 10.3 Agik¢a belir-
tilmemis odiil; 10.4 Sosyal odiil; 10.9 Ken-
dini édiillendirme; 10.10 Odiil (sonuc)

Hazir alinmus diisiik kalorili bir 6giin ye-
meyi Odiillendirin; daha sonra ddiilii kisinin
diisiik kalorili 6giinii hazirlayip yemesine
bagl kilin; daha sonra 6diilii kisinin aligve-
ris yapip, 6giinii hazirlayip yemesine baglh
kilm

Yemenin 6giin zamanlarinda 6diillendiril-
mesini, ama 6giin aralarinda ddiillendirilme-
mesini saglayin

Barda alkollii bir igecek yerine alkolsiiz bir
icecek siparis verilmesinin 6diillendirilme-
sini saglayin

Az yagl yiyeceklerin tiiketilmesini 6diillen-
dirin ama ¢ok yagl yiyeceklerin tiiketilme-
sini 6diillendirmeyin

Sigara i¢ilmeyen her giin, sonra her hafta,
sonra her ay, sonra her iki ay vs. ddiillendi-
rilmesini saglayin
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14.10 Cezayi kaldirma Hos olmayan bir sonucun istenilen davrani-  Ancak kisi ilag rejimine bir hafta boyunca
sin yapilmasina bagl olarak kaldirilmasini uyduysa, ev temizligini bir baskasimnm yap-
saglaymn (‘Olumsuz pekistirme’yi igerir) masini saglayin

15. Oz-inang

15.1 Yetenege iligkin sozlii Kisiye, kendinden duydugu siipheye kars1 Kisiye gegirdigi kalp krizine ragmen fiziksel

ikna tartigarak ve basarabilecegini ve basaracagi-  aktivite diizeyini basariyla artirabilecegini
n1 iddia ederek, istenen davranisi basariyla soyleyin
gergeklestirebilecegini sdyleyin
15.2 Basarili performansin Davranisin ilgili baglamlarda basariyla Kisiye isyeri yemekhanesinde salata yedigi-

zihinsel tekrar1

15.3 Gegmis basariya odak-
lanma

15.4 Oz-konusma

yapildigini hayal etme aligtirmasi yapmay1
Onerin

Davranisi (ya da pargalarini) gergeklestir-
mede Onceki basarilar1 diigiinmeyi ya da
listelemeyi 6nerin

Davranig 6ncesinde ve sirasinda kisinin
kendisiyle (sesli ya da i¢inden) olumlu
konugmasini isteyin

ni ve bundan keyif aldigini hayal etmesini
6nerin

Kisinin bir barda alkolsiiz igecek siparig
ettigi durumlar1 anlatmasini veya listeleme-
sini Onerin

Kisinin kendisine ytiriiylisiin enerji verici
olacagni sdylemesini isteyin

16. Ortiik 6grenme

16.1 Hayali ceza

16.2 Hayali 6diil

16.3 Dolayli sonuglar

Prompt: istemek

Istenmeyen bir davranisin gercek hayatta
yasanabilecek bir durumda gergeklestirildi-
gini, ardindan hos olmayan bir sonucu hayal
etmeyi onerin (‘Ortiik duyarlilastirma’y
icerir)

Istenen bir davranismn gergek hayatta yasa-
nabilecek bir durumda gergeklestirildigini,
ardindan hos bir sonucu hayal etmeyi 6nerin
(“‘Ortiik kosullanmay1’ igerir)

Bagskalari davranisi ger¢eklestirdiginde
karsilastiklart sonuglar1 (6diil ve cezalar da
dahil) gozlemlemelerini isteyin

Not: eger saglik sonuglarinin gézlemlenme-
siyse 5.1 Saglk sonuclart hakkinda bilgi
verme'yi de kodlayin; duygusal sonuglarin-
sa 5.6 Duygusal sonucglar hakkinda bilgi
verme'yi de kodlayin; eger sosyal, ¢evresel
ya da agik¢a belirtilmemis sonuglarinsa 5.3
Sosyal ve ¢evresel sonucglar hakkinda bilgi
verme'yi de kodlayin

Advise: onermek (tavsiye etmek degil)

Unpleasant: hos olmayan

Real-life situation: gergek hayatta yasanabilecek bir durum

Perform: gergeklestirme

Asirt yemek yedigini ve sonra kustugunu
hayal etmeyi Onerin

Saglik ¢alisanina hastalarina diyet tavsiyesi
verdigini, ardindan hastalarinn kilo verdi-
gini ve artik seker hastas1 olmadigini hayal
etmesini 6nerin

Diger ¢alisanlarin ellerini diizenli olarak
dezenfekte ettiklerinde aldiklar1 olumlu
yorumlara dikkat ¢ekin



Turkish Psychological Articles, June 2026, 29(56), 45-87

DOI: 10.31828/tpy13019979

Summary
Behavior Change Techniques Taxonomy: Turkish Translation
and Use in Psychological Research

Onur Cem Dogru!
Dr. Mehmet Peker?
Yesim Yavaslar Dogru®

1. Introduction

Many individual and societal problems can be
substantially addressed by changing people’s behavior.
Reducing harmful behaviors such as smoking and in-
creasing beneficial behaviors such as physical activity,
active transport, and recycling are widely recognized
as desirable public-health and well-being goals. Conse-
quently, behavior change has become a central concern
across several subfields of psychology, including health,
developmental, social, clinical, and industrial/organiza-
tional psychology, as well as in adjacent disciplines such
as public health, medicine, and education.

To pursue these aims, a large and growing num-
ber of intervention studies have been developed to de-
crease harmful behaviors and increase beneficial ones.
Although such interventions differ in their content (for
example, rewarding a behavior, providing feedback, or
teaching a skill) and in their targets (for example, reduc-
ing alcohol consumption or increasing physical activ-
ity), they share a common feature: each contains a set
of active ingredients responsible for the intervention’s
effectiveness. However, the time periods in which inter-
ventions are conducted, the disciplinary backgrounds of
the researchers who run them, and the interests of their
audiences vary widely. Research on increasing cycling,
for example, has been carried out by investigators from
urban planning, public health, civil engineering, and
psychology. Because of this heterogeneity, establishing
a shared language for describing intervention content
has become both increasingly difficult and increasingly
necessary.

In response to this need, the active ingredients used
across behavior change interventions were consolidated
into a comprehensive taxonomy and labeled behavior
change techniques (BCTs). The first taxonomy, devel-
oped by Abraham and Michie (2008), comprised 28
techniques. Building on and extending this work, Michie

and colleagues (2013) published the Behavior Change
Technique Taxonomy version 1 (BCTTv1), which iden-
tifies 93 techniques clustered into 16 categories. The aim
of the present article is to translate BCTTv1 into Turkish
and make it available to Turkish researchers, to introduce
how the taxonomy is used through worked examples,
and to demonstrate its applicability across behavioral
domains. Rather than answering the question “how is a
particular behavior changed,” the article seeks to clarify
the broader question of “how can the BCT taxonomy be
used” for a range of behaviors.

1.1. Behavior Change Techniques Taxonomy

A BCT is defined as an observable, replicable, and
irreducible component designed to alter or redirect the
causal processes that regulate behavior. The techniques
in BCTTv1 were defined and coded by 14 experts using
the Delphi method and were subsequently grouped into
16 categories by an additional 18 experts. Techniques
are numbered by category and position; for example,
1.1 denotes the first technique of the first category. The
taxonomy functions as a theoretically grounded manual
that supports the design of effective interventions and
the accurate, replicable communication of intervention
content. Behavior-specific sub-taxonomies (for example,
for smoking or physical activity) also exist, and BCTTv1
can serve as a more general overarching framework that
encompasses them.

Permission for the Turkish translation was obtained
from the lead author of the original taxonomy, Susan
Michie. The translation was carried out by the authors,
who reached consensus on every item to produce the
final version. Professional translation services, linguist
support, and back-translation were not used. Instead,
to enhance accuracy and consistency, three procedures
were followed: meaning equivalence was checked at the
item level for each technique using its original definition
and examples; consistent Turkish equivalents were main-
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tained for key recurring terms; and ambiguous expres-
sions were resolved through iterative revision. The final
Turkish version of all 93 techniques, with definitions and
examples, is presented in a comprehensive table.

The article then describes the three principal uses
of the taxonomy. The first is coding the content of past in-
terventions in systematic reviews, in which interventions
targeting a specific behavior are compiled, and experts
familiar with the taxonomy determine which techniques
were used; importantly, repeated use of an ingredient
does not result in multiple codings. The second is iden-
tifying which techniques make interventions effective
or ineffective, typically through meta-analyses incorpo-
rating moderator analyses. The third is designing new
intervention programs grounded in techniques whose
effectiveness has been established, optionally guided by
a theory; for example, the components of Control Theory
can be operationalized using goal setting for outcomes
(1.3), action planning (1.4), and self-monitoring of be-
havioral outcomes (2.4). The article also stresses that
an effective technique or combination for one behavior
may be ineffective for another, so techniques should be
grounded in evidence specific to the target behavior.

Finally, the article emphasizes that not every one
of the 93 techniques has been tested for every behavior,
and that techniques are rarely used in isolation; testing
all possible combinations for any given behavior is prac-
tically impossible. Researchers are therefore encouraged
to test as-yet-unexamined techniques and combinations,
ideally grounded in theory, to advance behavior change
research and improve understanding of the nature of dif-
ferent behaviors. The illustrative examples that follow
are drawn from interventions targeting specific behav-
iors and from meta-analyses synthesizing them, and are
not intended to substitute for a thorough review of the
relevant literature when designing an intervention.

2. Use of Behavior Change Techniques in Health Psy-
chology

Within health psychology, the article examines
smoking, excessive alcohol consumption, and eating
behaviors. For smoking cessation, techniques found to
be effective included commitment (1.9), feedback on be-
havior (2.2), credible source (9.1), social reward (10.4),
pharmacological support (11.1), and identity associated
with changed behavior (13.5). Notably, two techniques
appeared to reduce the effectiveness of smoking inter-
ventions—information about emotional consequences
(5.6) and reframing (13.2)—illustrating that not every
technique is beneficial and that some can work against
an intervention’s aims.

For excessive alcohol consumption, effective tech-
niques included goal setting for behavior (1.1), feedback

on behavior (2.2), self-monitoring of behavior (2.3), in-
struction on how to perform the behavior (4.1), social
comparison (6.2), pros and cons (9.2), and reducing ex-
posure to behavioral cues (12.3). Action planning (1.4)
and body changes (12.6) were not supported for this
behavior, and providing information about the conse-
quences of drinking might reduce intervention effective-
ness according to some of the evidence; pharmacological
support (11.1) yielded statistically significant but limited
effects.

For eating behaviors, the review distinguished
among reducing intake (for example, in obesity), in-
creasing intake (for example, in anorexia or bulimia),
and improving diet quality. Goal setting (1.1, 1.3), action
planning (1.4), and self-monitoring of behavior and out-
comes (2.3, 2.4) were commonly effective for reducing
intake, whereas habit formation (8.3), adding objects to
the environment (12.5), and prompting consequences
(5.2) featured among effective techniques for increasing
intake. Inhibitory-control practice was highlighted as
particularly effective for reducing unhealthy snacking
(7.7). The synthesis also noted that negative emotions
arising during self-monitoring can undermine effective-
ness, suggesting a role for reducing negative emotions
(11.2).

A broader lesson from the health-psychology ex-
amples concerns the value of quantitative evidence.
Systematic reviews of interventions to increase cycling
frequently report restructuring the physical environment
(12.1), such as building segregated cycle paths, and of-
ten describe positive results. However, a meta-analysis
examining these interventions quantitatively found that
restructuring the physical environment had neither a
positive nor a negative effect on cycling, whereas psy-
chosocial interventions directed at prospective or exist-
ing cyclists increased effectiveness. Similarly, although
informing people about the consequences of drinking is
intuitively appealing, some meta-analytic evidence indi-
cates it can move alcohol interventions away from their
aims. Such findings show how applying the taxonomy
to quantitative syntheses can correct impressions drawn
from narrative reviews and discourage the naive use of
seemingly obvious techniques.

3. Use of Behavior Change Techniques in Develop-
mental Psychology

Within developmental psychology, the article ad-
dresses reducing aggression in children and adolescents
and increasing studying-for-learning behaviors. For
aggression, problem solving (1.2) emerged as the most
important and effective technique, alongside behavioral
practice/rehearsal (8.1), restructuring the social envi-
ronment (12.2, often through parent training), and body
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changes (12.6, for example, through increased physical
activity). Where the goal is to change children’s behav-
ior by training their parents, only restructuring the social
environment (12.2) is coded, because the effect on the
child’s behavior is achieved through changes in the so-
cial environment.

For increasing studying-for-learning behaviors—
understood broadly to include studying for school, learn-
ing a musical instrument, a sport, a craft, or a language—
effective techniques included goal setting for behavior
and outcomes (1.1, 1.3), unspecified social support (3.1,
for example, through motivational interviewing), and
habit formation (8.3). The article notes that goals are
likely to be more effective when calibrated to the indi-
vidual student’s level, and that motivation is a precondi-
tion for goal-setting techniques to work.

4. Use of Behavior Change Techniques in Industrial/
Organizational Psychology

Within industrial/organizational psychology, the
article addresses post-work recovery behaviors and oc-
cupational health-and-safety behaviors. Because reviews
in these areas had not coded BCTs directly, the reported
active ingredients were re-expressed in BCT terms with-
in the framework of this article. Recovery interventions,
typically delivered as training programs, frequently and
effectively combined instruction on how to perform the
behavior (4.1), demonstration of the behavior (6.1), and
behavioral practice/rehearsal (8.1)—a cluster the taxon-
omy specifies should be coded together for training pro-
grams—along with action planning (1.4) and informa-
tion about health, social/environmental, and emotional
consequences (5.1, 5.3, 5.6).

For occupational safety, effective techniques in-
cluded goal setting for behavior (1.1), action planning
(1.4), monitoring with and without feedback (2.1, 2.2),
the instruction—demonstration—practice training cluster
(4.1, 6.1, 8.1), and restructuring the social environment
(12.2), the last often achieved by changing supervisor
behavior and the broader safety climate. When train-
ing is delivered to supervisors and leaders rather than
directly to the target employees, the training cluster (4.1,
6.1, 8.1) is not coded, because the change in employees’
behavior is produced through their social environment.

5. Conclusion

This article makes BCTTv1 accessible in Turk-
ish and demonstrates, through concrete examples, how
its techniques map onto real-world intervention com-
ponents across health, developmental, and industrial/
organizational psychology. Its central message is that
describing the active ingredients of interventions with

a standardized terminology facilitates more transparent
reporting of studies, greater comparability of findings
across fields, and the design of better interventions built
on demonstrated active ingredients. Because the effec-
tive techniques summarized here were drawn from me-
ta-analyses based on diverse populations, designs, and
control conditions, the techniques labeled “effective” re-
flect statistically significant effects within those contexts
rather than a ranking of techniques against one anoth-
er, and should be interpreted with attention to the target
population and application context.

Several limitations of the taxonomy are also dis-
cussed. The translation was produced through author
consensus and was not supported by independent expert
review or back-translation, which is acknowledged as a
limitation. Some techniques and even whole categories
(for example, the “Associations” category) are rarely
used or coded, suggesting that certain techniques are
neglected in both intervention design and coding; revis-
iting and restructuring them in a future version of the
taxonomy is recommended. In addition, BCT coding is
largely binary (present or absent) and does not capture
the dose, frequency, intensity, duration, or delivery for-
mat of a technique; the same code is applied whether a
technique is delivered once or many times and whether
through face-to-face contact or smartphone notifications.
Evaluations of BCT effectiveness should therefore take
such contextual moderators into account.

The article further notes that BCTs can support be-
havior change within clinical therapy, but that applying
one or a few techniques does not by itself constitute a
therapy process; in clinical and multi-determined prob-
lems, the taxonomy should be used together with theo-
retical frameworks and contextual judgment. Finally, the
authors situate the taxonomy within ongoing progress
toward a more structured behavior change ontology. By
providing a Turkish translation of BCTTv1 together with
worked examples across behavioral domains, the article
aims to establish a shared language in the Turkish-lan-
guage literature and to support cumulative, transparent,
and replicable progress in behavior change research and
practice.



