Bilgi seni
degistirmez.
Kim verdigi
degistirir.

Ayni mesajt 100 kisi soyledi. Bir kisiden duydugunda degistin.
Davranis degisiminin sandigindan daha az bilinen kural.

KAYDIR > 13 SLAYT
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PARADOKS | NEDEN DEGIiSMiIiYORUZ?

Her seyl okuyup
hicbir seyi1 degistirmemek.

Onlarca kitap. Saatlerce podcast. Yiizlerce reels.
Ama cogunlukla bir hafta sonra hayat yine ayna.

AKADEMIK iCGORU

Davranis degisimi icin bilgi gereklidir — ama yeterli degildir. Ayni bilginin etkisi,

onu taslyan kaynaga, mesajin iceriginden bagimsiz olarak degisir.

Schwarze-Chintapatla et al., BMIC Medicine, 2026 - Petty & Cacioppo, ELM, 1986
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KAVRAM | MESSENGER EFFECT

Mesajin etkisi, mesaja
degil — kaynaga baghdar.

Sosyal psikolojinin onlarca yillik bulgusu:

1. Guvenilirlik

Kaynaga duyulan gliven, mesajin algilanan dogrulugunu dogrudan degistirir.

2. Sosyal yakinhk

Yakin kisilerden gelen mesaj, uzmanlardan gelen mesajdan bile daha etkili olabilir.

3. Tutum-davranig tutarhihig

Soyledigini yasamayan bir kaynak, ne kadar bilgili olursa olsun degisimi tetiklemez.

Hocevar et al., Health & Risk Messaging, 2017 - Wagner & Petty, ELM, 2021
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BULGU | KAYNAK KARSILASTIRMASI

Yakin cevre, uzmanlar
geride birakiyor.

%16

Anne-baba, arkadas ve is arkadaslar gibi yakin kisilerden
gelen saghk tavsiyelerine uyma orani; hekimler, etkileyiciler

ve haber kaynaklarina gore 11—16 puan daha yiiksek.

Randomize ¢evrimici deney - N =810

Mekanizma: yakin kisilerden gelen mesajin daha glivenilir bulunmasi ve daha az diren¢ dogurmasi.

LiJ et al., Frontiers in Public Health, 2025 — RCT, dijital saglik iletisimi
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BULGU | ES EFEKTI
Esi degisirse,
o da degisir.

X 11.8

Esi sigarayr birakanlarin, kendilerinin de birakma olasihigi

esi sigara icmeye devam edenlere gore 11,8 kat artiyor.

X 11,8 X 5,3 X 3,1

Sigara Fiziksel >%5
birakma aktiviteye baslama Kilo verme

Jackson SE et al., JAMA Internal Medicine, 2015 - N = 3722 cift, ELSA kohortu
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MEKANIiZMA | UC DERECE ETKI

Davranis, sosyal agda
3 derece yayilir.

Framingham Heart Study - 12.067 kisi - 32 yillik izlem.
Bir kisinin sigarayi birakmasi, cevresindekilerin sigara icme olasihigini anlamli disuriyor:

Es birakirsa —%67

Arkadas birakirsa —%36

Kardes birakirsa

is arkadasi birakirsa (kiigiik firmada) —_ %34

Christakis & Fowler, NEJM, 2008 - Bireyin davranisi, arkadasinin arkadasinin arkadasina kadar yayilir.
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Bilgt 'duyulmaz.
Bilgi bar iliski
icinden 'alimr.’

Aym bulguyu, psikoterapi arastirmalar
onlarca yildir gosteriyor.

alisanburak.com



KLINIK BULGU | TERAPOTIK ITTIiFAK

Sonucu en guclu
ongoren sey: yontem degil,
iliski.

Hangi terapi tiirii olursa olsun, hasta—terapist arasindaki ittifak,
uzun yillardir tedavi sonucunun en tutarh yordayicist olarak one cikiyor.

ITTIFAKIN UC UNSURU
1. Hedeflerde uzlasma — Tedavinin neyi amacladigi konusunda ortak bir goris.
9. Gorevlerde uzlasma — O hedefe nasil gidilecegi konusunda ortak bir yol.

3. Bagin gelismesi — Karsilikh gtiven, sicaklik ve saygiya dayali bir bag.

Wampold et al., World Psychiatry, 2023 - Baier et al., Clinical Psychology Review, 2020 — ittifak vakalarin %70'inde degisimi agikliyor.
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KLINIK BULGU | HEKIiM-HASTA GUVENI

Ayn1 tedavi, ayn1 recete.
Farkli sonuc.

Tedaviye uyum orani, hekime duyulan giivenle birlikte degisiyor:

DUSUK GUVEN YUKSEK GUVEN

%16,8 | %44

tedaviye tedaviye

uyum orani uyum orani

Yaklasik 2,6 kati fark — aym tedavi, aym hastalik.

Safran et al., Journal of Family Practice, 1998 - N = 7.204 hasta, birincil bakim
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BULGU | REHBERSIiZ MATERYAL

Kitap, podcast, kurs —
neden cogu zaman yetmez?

Self-help miidahalelerinin meta-regresyonu:

REHBERSIiZ REHBERLI
Tek basina okuma Bir profesyonelle
veya dinleme temas iceren self-help
Etkisi genelde kiigtlik, gecici; Yiiz yiize terapi ile karsilastirilabilir
kontrole kiyasla anlamli etki gosteriyor; ¢ok degiskenli
bir fark cogu zaman kalmiyor. analizde anlamli kalan tek degisken.

Etkili olan kitap degil — kitabwn etrafindaki insan iliskisi.

Gellatly et al., Psychological Medicine, 2007 - Cuijpers et al., JAMA Psychiatry, 2019 (NMA, N = 15.191)
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MEKANIiZMA | NEDEN BOVYLE?
Beyin, cogu mesaji

derin diisiinerek degil —
ipuclariyla degerlendirir.

Elaboration Likelihood Model: Mesaj her zaman tek tek
argiuman olarak degerlendirilmez. Cogu zaman cevresel kestirmeler kullamlir:

Kaynagin guvenilirligi
Hekim mi, yabanci mi, akraba mi?

Kaynaga yakinhk
Hayatim onunkine benziyor mu?

Tutarhilik
Soylediklerini yasiyor mu?

Petty & Cacioppo, ELM, 1986 - Wagner & Petty, 2021 — kaynak 6zellikleri, icerikle ayni anda islenir.
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YOL HARITASI | KENDIN iCiN

Eger gercekten
bir degisim ariyorsan:

Once kaynagi seg, sonra mesaiji.
Hangi hayatin seninkine benziyorsa oradan basla. Soyut otoriteden ¢ok yasanmis tecribe.

Yakin bir kisiyle 'degisim ortagi' ol.

Es, kardes, yakin arkadas. Bir kisinin degismesi, esinin degisme olasiligini katlar.

Bir profesyonelle giiven iliskisi kur.

Hekim, terapist, ko¢. Uyum ve giiven, icerikten dnce gelen kosuldur.

Kitap/podcasti tek basina birakma.

Bir kisiyle, bir grup ile veya bir terapistle esle. Rehbersiz materyaller cogu zaman gecicidir.

Tutarhhgi izle — karizmayi degil.

Soyledigini yasamayan kaynagin etkisi kisa 6miirli olur. S6zden ¢ok davranisa bak.

Hardcastle et al., Health Psychology Review, 2017 - Christakis & Fowler, 2008 - Wampold, 2023
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Bilgi seni
kurtarmaz.
Bilgiyi tasiyan
iliski kurtarir.

Makalenin tam ozeti ve referanslari

. lucretsiz indirilebilir



