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Davranış Değiştirme Çarkı (DDÇ), davranışı anlama, davra-
nışı değiştirmek için müdahale seçeneklerini belirleme ve seçilen 
müdahalenin davranış değiştirme stratejilerini belirleme adımla-
rını içerir. Sağlık ve psikoloji alanlarında yaygın olarak kullanılır. 
Yetenek, Fırsat ve Motivasyon olarak üç ana bileşeni vardır. Ye-
tenek, davranışı gerçekleştirmek için gerekli fiziksel ve zihinsel 
kapasiteleri ifade eder. Fırsat, davranışı kolaylaştıran çevresel ve 
sosyal faktörleri içerir. Motivasyon ise bir bireyin davranışı ger-
çekleştirme isteği ve inançlarını kapsar.

DDÇ, davranış değişikliği için dokuz müdahale yöntemi ve 
yedi politika kategorisini bir araya getirir. Sekiz adımlık; proble-
mi tanımlama, hedeflenen davranışı seçme, davranışı tanımlama, 
gerekli değişiklikleri belirleme, müdahale yöntemlerini ve poli-
tika kategorilerini belirleme, davranış değişikliği tekniklerini ve 
uygulama yöntemini seçme sürecini izler.

Davranış Değiştirme Çarkı, bireyleri hedeflerine odaklanma-
ya ve davranış değişikliği sürecinde somut adımlar atmaya teş-
vik ederek başarılı davranış değiştirmeyi yönlendirir. Bu çark, 
bireylere öz-motivasyon, engelleri aşma ve davranış değişikliği 
hedeflerine ulaşma konusunda yardımcı olur.

Anahtar kelimeler: biyopsikososyal, davranış, sağlık uz-
manları

Summary

The Behaviour Change Wheel (BCW) comprises steps of un-
derstanding behaviour, identifying intervention options, and de-
termining content and implementation strategies. It is commonly 
used in the fields of health and psychology. The BCW has three 
main components: Capability, Opportunity, and Motivation. Ca-
pability refers to the physical and mental capacities required to 
perform a behaviour. Opportunity involves the environmental 
and social factors facilitating the behaviour, while Motivation 
entails an individual’s desire and beliefs regarding performing 
a behaviour.

The BCW incorporates nine intervention functions and seven 
policy categories, following an eight-step process: problem iden-
tification, selecting the target behaviour, defining the behaviour, 
identifying necessary changes, intervention functions, policy cat-
egories, behaviour change techniques and mode of delivery.

The Behaviour Change Wheel guides successful change by 
focusing individuals on their goals and prompting concrete steps 
in the behaviour change process. It assists individuals in self-mo-
tivation, overcoming barriers, and achieving their behaviour 
change objectives.

Keywords: behavioral, biopsychosocial, health profes-
sionals

Özet

Alıntı Kodu:  Özkaya Y. Ve Ark. Davranış değiştirme çarkı nedir? 
Jour Turk Fam Phy 2024; 15 (4): 168-178. Doi: 10.15511/tjtfp.24.00468.



www.turkishfamilyphysician.com

170

Derleme | Review
Yıl: 2024  Cilt: 15  Sayı: 4  / e-ISSN: 2148-550X 

doi: 10.15511/tjtfp.24.00468

Giriş

Halk sağlığının geliştirilmesi ve kanıta dayalı uy-
gulamalar öncelikle davranış değişikliği müdahalele-
rine dayanmaktadır. Bu müdahaleler, belirli davranış 
kalıplarını hedef alarak, klinik hizmetlerin kalitesini 
arttırmayı, optimal kullanımını desteklemeyi ve sağ-
lıklı yaşam tarzlarını teşvik etmeyi amaçlar.(1) Davra-
nış değişikliği müdahalelerinin tasarım süreci, geniş 
bir yaklaşımın belirlenmesini ve ardından belirlenen 
müdahalenin detayları üzerinde çalışmayı içerir.(2) 

Davranış Değiştirme Çarkı (DDÇ) modeli, Susan 
Michie ve ekibi tarafından 2011 yılında geliştiril-
miş ve 2014’te yayımlanan The Behaviour Change 
Wheel: A Guide to Designing Interventions kitabında 
detaylandırılmıştır. Davranış değişikliğini etkileyen 
faktörleri sistematik ve bütüncül bir yaklaşımla ele 
almayı hedeflemiştir. DDÇ, farklı davranış değişik-
liği teorilerini bir araya getirerek bu sürecin daha 
yapılandırılmış bir şekilde incelenmesine olanak sağ-
lamıştır. Bu model, önceki davranış değişikliği teo- 
rilerinin kapsamlı bir analizi sonucunda oluşturul- 
muş ve üç ana katmandan oluşan bir çark olarak su-
nulmuştur.(3) 

DDÇ’nin çekirdeği Yetenek, Fırsat, Motivasyon- 
Davranış (YFM-D) tarafından oluşturulur; YFM-D 
modeli, bir davranışın (D) değişmesi için yetenek (Y), 
fırsat (F) ve motivasyonun (M) gerekliliğine vurgu 
yapar. YFM-D ‘nin kullanımı, davranış değişikliği-
ni en çok etkileyen Teorik Etki Alanları Çerçevesini 
belirlemeye yardımcı olur. DDÇ, Teorik Etki Alan-
ları Çerçevesinin belirlediği davranışı ortaya çıkaran 
sebeplerden başlayarak müdahaleleri belirlemek için 
uygun davranış değiştirme tekniklerini haritalamak 
amacıyla tasarlanmıştır. Teorik Etki Alanları Çer-

çevesinin alanları YFM-D ile eşleştirilir; örneğin, 
“Yetenek” bilgi ve becerileri içerir, “Fırsat” sosyal 
etkileri ve çevresel bağlamları/olanakları kapsar ve 
“Motivasyon” istek ve duygusal inançları içerir. 

DDÇ çerçevesi içinde, dokuz müdahale yöntemi 
(eğitim, ikna, teşvik, zorlama, uygulamalı eğitim, kı-
sıtlama, çevresel yeniden yapılandırma, modelleme 
ve yetkilendirme) ve yedi politika kategorisi (ileti-
şim/pazarlama, rehber ilkeler, mali önlemler, düzen-
leme, yasama, çevresel/sosyal planlama ve hizmet 
sunumu) bulunmaktadır. 

Teorik Etki Alanları Çerçevesi ve DDÇ birlikte, 
problem tanımlama, hedef davranışı seçme, hedef 
davranışı tanımlama, değişmesi gereken faktörleri 
belirleme, müdahale yöntemleri, politika kategori-
leri, davranış değiştirme teknikleri ve teknikleri uy-
gulama şekli gibi sekiz adımlık bir süreci kapsayan 
kapsamlı bir müdahale tasarımı sunar.(3) 

DDÇ yaklaşımı, davranışın temeli nedensel ana-
lize dayanır ve temel bir soru ile başlar: “Bireylerin 
belirli bir davranış hedefine ulaşmak için içsel, sosyal 
ve fiziksel çevrelerinde karşılanması gereken temel 
koşullar nelerdir?” DDÇ yaklaşımı üç ana bileşeni 
içermektedir. Her ilkenin davranışı etkileyen faktör-
leri içeren alt bileşenleri vardır: 

Yetenek: Yetenek, bir davranışı gerçekleştirmek 
için gereken fiziksel ve zihinsel kapasiteleri ifade 
eder. Bu bileşen, bireyin davranışı gerçekleştirme ye-
teneğini kapsar. 

Fiziksel yetenek: Davranışı gerçekleştirmek için 
fiziksel yeteneklere, güce veya dayanıklılığa sahip 
olmak. Psikolojik yetenek: Bireyin bilgi, anlama ve 
zihinsel süreçlerini kullanarak bir davranışı gerçek-
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leştirme kapasitesi.

Fırsat: Fırsat, bir davranışı gerçekleştirmek için 
gerekli beceri ve kaynaklara sahip olmayı ifade eder. 
Bu bileşen, davranışın gerçekleştirilmesi için elve-
rişli bir ortamın oluşturulmasını içerir. 

Fiziksel fırsat: Davranış fiziksel olarak erişilebi-
lir, mali olarak uygulanabilir ve pratik olarak gerçek-
leştirilebilir olmalıdır. 

Sosyal fırsat: Davranış sosyal olarak kabul edi-
lebilir olmalı ve bireylerin bunun için yeterli zamanı 
olmalıdır.

Motivasyon: Motivasyon, bir bireyin bir davra-
nışı gerçekleştirme isteği ve inançlarını ifade eder. 
Bu bileşen hem içsel hem de dışsal motivasyonların 
davranış değişikliği üzerinde nasıl etkili olduğunu 
kapsar.(3-4) 

Düşünsel motivasyon: Bilinçli planlama ve de-
ğerlendirme süreçleri aracılığıyla gerçekleşen davra-
nışlar. 

Otomatik motivasyon: İstekler, ihtiyaçlar ve ref-
leks tepkiler aracılığıyla otomatik olarak gerçekleşen 
davranışlar.(3) 

Davranış Değiştirme Çarkı, davranış değişikliğini 
kolaylaştırmak için gereken temel faktörleri kapsa-
yan bu üç temel bileşen üzerine inşa edilmiştir. Bu 
bileşenleri değerlendirerek, davranış değişikliğini 
sağlamak için stratejiler oluşturulabilir ve uygulana-
bilir. İnançlar, değerler ve tutumlar gibi içsel faktör-
ler ile sosyal çevre ve ekonomik etkiler gibi dışsal 
faktörlerin her ikisinin de dikkate alınması, etkili 
davranış değişikliği stratejilerinin geliştirilmesine 
olanak tanır.(5) 

DDÇ, davranış değişikliği müdahalesinin temel 
basamaklarını önermektedir6: 

o	 Hedef davranışı ve bireyi anlamak.

o	 Davranışı davranışsal terimlerle tanımlamak. 

o	 Hedef davranışı seçmek (problemi çözmek 
için değiştirmeyi istediğiniz davranış). 

o	 Hedef davranışı belirlemek (ne, nerede, ne 
zaman, nasıl, kiminle, hangi bağlamda). 

o	 Hedef davranışı elde etmek için neyin değiş-
mesi gerektiğini anlamak (YFM-D veya Teorik Etki 
Alanları Çerçevesi’ni kullanarak). 

o	 Müdahaleleri tasarlamak: Olası müdahaleleri 
tanımlamak. 

o	 Davranış değiştirme tekniklerini tanımlamak.

o	 Müdahaleleri uygulamak. 

DDÇ’nin anlaşılması, bireylerin kendi ve diğer-
lerinin davranışlarını anlamalarına yardımcı olur. 
Duyguları yönetmelerine ve diğerlerinin hislerini 
anlamalarına yardımcı olarak daha sağlıklı iletişim 
ve daha güçlü ilişkilere yol açar. Çark bilişsel yapı-
landırmayı destekler, bireylerin olumsuz düşünceleri 
sorgulamasını ve olumlu düşünme kalıplarını benim-
semesini sağlayarak güçlendirir. Bu çarkı kullanmak 
kişisel gelişimi, etkili iletişimi ve ilişkilere daha 
olumlu bir etki yapmayı destekler.6 

DDÇ yaklaşımı, karmaşık davranış değişikliğini 
anlama ve yönlendirme konusunda kapsamlı bir çer-
çeve sunar. Sağlık profesyonelleri, politika oluşturu-
cular ve diğer kişiler tarafından davranış değişikliği 
girişimlerini desteklemek için kullanılabilecek, bir 
dizi analitik ve planlama aracını içerir. Motivasyonel 
faktörleri ele alarak, DDÇ yaklaşımı, belirli davranış 
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hedeflerine ulaşmayı amaçlayan stratejilerin gelişti-
rilmesini ve uygulanmasını kolaylaştırır. Bu çerçe-
veler, etkili davranış değişikliği stratejileri oluştur-
ma ve uygulama konusunda değerli kaynaklar sunar. 
Davranışı anlamak; gerekli değişiklikleri belirlemek 
ve etkili müdahaleleri tasarlamak için onları kulla-
narak davranış değişikliği ilkelerini ve uygulamasını 
daha iyi anlamanıza yardımcı olacaktır.(7) 

Toplumda fiziksel aktiviteyi artırmaya yönelik bir 
sağlık müdahalesi planlamasında örnek olarak, bir 
belediyenin fiziksel aktiviteyi teşvik etmek için ye-
tişkinlere uygun parklar yapması ve açık hava spor 
alanları sunması, kişilere nasıl doğru egzersiz yapıla-
cağını öğreten kursların planlanması, mobil uygula-
maların sunulması fırsat yaratmaya yönelik bir müda-
hale olacaktır. Ek olarak, topluma yönelik farkındalık 
kampanyalarının düzenlenmesi, sağlık faydalarının 

paylaşılması toplumun motivasyonunu artırabilir.

Çarkın merkezindeki yeşil bölge, etkili müdahale 
hedeflerini belirlemede yardımcı olan davranış kay-
naklarını tanımlar ve Yetenek, Fırsat, Motivasyon 
ve Davranış YFM-D kısaltmasını kullanır. YFM-
D’yi çevreleyen çarkın iç çemberi (lacivert çember), 
YFM-D modelinin sınırlamalarını ele alabilen, dav-
ranış değişikliğini destekleyebilecek dokuz müdaha-
le yöntemini içerir. Bu yöntemler eğitim, ikna, teşvik, 
zorlama, uygulamalı eğitim, kısıtlama, çevresel yeni-
den yapılandırma, modelleme ve yetkilendirme gibi 
işlevleri içerir. 

 Dış çember (mor çember), müdahale yöntemle-
rini sunarken kullanılabilecek önlemleri tanımlar ve 
onları politika kategorileri olarak adlandırır. Davra-
nış modelinin “Fırsat” bileşeni bağlama odaklanır, 
davranış bağlam ile ilişkilendirilerek anlaşılabilir ve 
müdahale tasarımının başlangıç noktası bağlamdır. 

DDÇ, davranış değiştirme müdahalelerini sistemli 
bir şekilde tasarlama ve değerlendirme için kapsamlı 
bir çerçeve olarak hizmet eder. DDÇ’nın üç katmanı 
araştırmacılara müdahale tasarım sürecinde rehberlik 
eder ve kanıta dayalı davranış değiştirme stratejileri-
ne katkıda bulunur.(3)

Katman 1
Sorunu Davranışsal Olarak Tanımlama 
Katman 1, Davranış Değiştirme Çarkı’nda ilk 

adımdır ve müdahale için hedeflenen bileşenler dav-
ranışsal bir perspektiften tanımlanır. Sorunu davra-
nışsal olarak tanımlamak, davranışla ilgilenen birey-
leri, grupları veya genel nüfusu tanımayı, davranışı 
açıklamayı içerir. Örneğin, obezite müdahale prog-
ramında sadece kilo vermek “davranışsal” bir amaç Şekil 1: Davranış Değiştirme Çarkı (DDÇ)
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olarak kabul edilmez. Bunun yerine, belirli davra-
nışsal hedefler belirlenir, örneğin fiziksel aktiviteyi 
artırmak ve kalori alımını azaltmak gibi. Hatta daha 
net bir hedef tanımlayabilmek adına yürümek, mer-
diven çıkmak veya günde ... mil yürümek olabilir.(3) 
(Tablo 1)

Değiştirilmesi gereken davranışın belirlenmesi 

Değiştirilmesi gereken davranışı seçerken, hedef 
davranışla etkileşime giren diğer davranışların bir 
listesi oluşturulur. Ardından, müdahaleye dahil edi-
lecek davranışların seçimi aşağıdaki dört değerlen-
dirme temelinde yapılır.(3)  

1. Davranış değişikliğinin potansiyel etkisi: Se-
çilen davranışın değiştirilmesinden kaynaklanabile-
cek olası sonuçlar ve etkiler dikkatlice incelenir. 

2. Davranış değişikliğinin kolaylığı: Seçilen dav-
ranışın değiştirilmesiyle ilişkili zorluk veya kolaylık 
durumu, müdahalenin etkili bir şekilde uygulanabil-
mesini sağlamak için değerlendirilir. 

3. Davranışın merkeziyeti: Seçilen davranışın bi-
rey için önemi ve diğer davranışlar üzerindeki etkisi 
değerlendirilir. 

4. Ölçülebilirlik olasılığı: Seçilen davranışın öl-
çülebilirliği, müdahalenin etkinliğinin izlenmesinde 
kritik bir rol oynadığı düşünülür. 

Değiştirilmesi gereken davranışın netleştirilmesi 

Daha başarılı bir davranış değişikliği için hedef 
davranış(lar)ı belirlemek önemlidir. “Egzersizi artır-
mak” gibi genel bir hedef, “her sabah 30 dakikalık 
tempolu bir yürüyüş yapmak” gibi daha spesifik ve 
detaylı bir hedefe sahip olmaktan daha az etkilidir.3 
Değiştirilmesi gereken davranışın bu belirsiz tanımı, 

müdahalenin başarısını etkileyebilir. Hedef davra-
nış(lar)ı belirlemek, her biri önemli detaylar sağla-
yan altı soru aracılığıyla gerçekleştirilmelidir: 

• Hangi kişi/kişiler davranışı gerçekleştirmeli? 

• İstenen davranış değişikliğini elde etmek için bi-
rey/bireyler hangi özel eylemleri yapmalı? 

• Davranış ne zaman gerçekleşmeli? 

• Davranış nerede gerçekleşmeli? 

• Davranış ne sıklıkta gerçekleştirilmeli? 

• Uygulanabilirse, davranış kiminle birlikte ger-
çekleştirilmeli? 

Bu soruları yanıtlayarak hedef davranış(lar) daha 
kesin ve belirgin hale getirilir, böylece iyi yapılandı-
rılmış ve etkili bir davranış değişikliği planı oluştu-
rulabilir.(3) (Tablo 1)

Değiştirme Hedefinin Belirlenmesi

Davranış değiştirme müdahalesini uygulaya-
cak kişinin kapsamlı bir davranışsal analiz yapması 
önemlidir. Bu analiz, odak grup görüşmeleri, anket 
uygulama, gözlem yapma ve ilgili belgeleri analiz 
etme gibi çeşitli yöntemleri içerebilir. YFM-D mo-
deli, bu süreçte değerli bir rehber olarak hizmet eder 
çünkü istenen davranış değişikliğini elde etmek için 
YFM-D ‘nin hangi spesifik bileşeninin değiştirilmesi 
gerektiğini belirlemeye yardımcı olur. 

Bu yaklaşımı kullanarak davranışlar müdahale 
programı içinde net, açık ve değiştirilebilir olarak  
hedeflenir. Bu kilit aşama, müdahale tasarımının  
temelini oluşturur ve müdahalenin etkinliğini sağ-
lamak için doğru davranışsal analizin önemini vur-
gular. Bu aşamada bireydeki davranış değiştirme 
hedefinin belirlenmesi, müdahalenin başarısını belir-
lemede fayda sağlar. (Tablo 1)
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Bileşenler Kategoriler Açıklama Sorular

Yetenek

Fiziksel Ekipman veya araçları çalıştırma gibi 
beceriler ve bilgi.

Hedef davranışları benimseme yetenekleri var mı?

•	 Davranışın ve neleri içerdiğinin farkındalar mı?

•	 Nasıl yapacaklarını biliyorlar mı?

•	 Bunu yapmak için gerekli anlayışa sahipler mi?

•	 Bunu yapacak beceri, güç ve dayanıklılığa sahip-
ler mi?

•	 Bunu yapabilecek bilişsel ve algısal becerilere 
sahipler mi? 

Psikolojik

Karar verme gibi beceri ve bilgi

•	 Bilgi

•	 Bilişsel ve kişiler arası beceriler

•	 Hafıza, dikkat ve karar verme süreci

•	 Davranış düzenleme

Fırsatlar

Fiziksel

Çevresel bağlam ve kaynaklar

Örneğin, sigara içilmesine izin 
verilmeyen bir yere giderek sigarayı 
bırakmak. 

Hedef davranışları benimseme fırsatları var mı?

•	 Çevrelerinde sosyal olarak kabul edilebilir mi?

•	 Resmi kurallar bunu destekliyor mu?

•	 Bunu yapmalarını destekleyen ipuçları, hatırlatı-
cılar ve dürtmeler var mı?

•	 Bunu yapmak için yeterli zamanları var mı?

•	 Bunu yapmak için uygun yere erişimleri var mı? 

•	 Bunu yapmak için para, alet veya ekipman gibi 
uygun kaynaklara sahipler mi?Sosyal

Kültürel normlar dahil olmak üzere 
akranların ve ağların davranış ve 
beklentileri, sosyal etkiler 

Örneğin, sigara içmeyen bir destek 
grubuyla sigarayı bırakmak.

Motivasyon Yansıtıcı

Planlar, inançlar ve niyetler gibi yan-
sıtıcı – düşünce süreçleri. 

•	 Mesleki/sosyal rol ve kimlik

•	 Yetenekler hakkındaki inançlar 

•	 İyimserlik

•	 Sonuçlar hakkındaki inançlar

•	 Niyetler

•	 Örneğin sağlık yararları nedeniyle 
sigarayı bırakmayı planlamak.

Hedef davranışları benimsemek için motive olmuş-
lar mı? 

•	 Bunun ne kadar değerli olduğunu düşünüyorlar?

•	 Bundan ne kadar tatmin veya ödül almayı bekli-
yorlar? 

•	 Bir ihtiyacı ne kadar karşılayacağını düşünüyor-
lar?

•	 Öz kimliklerine ne kadar uyuyor? 

•	 Bu konudaki niyetleri ne kadar güçlü?

•	 Alışkanlıkları veya rutinleri ne kadar gelişmiş?

•	 Alternatiflere göre buna ne kadar öncelik veri-
yorlar?

Otomatik

Duygusal tepkiler, arzular ve dürtü-
ler gibi daha içsel. Örneğin, sigara 
içme düşüncesine fiziksel tepki. 

•	 Güçlendirme

•	 Duygu

     Table 1: Davranış Değiştirme Çarkının ilk katmanının değerlendirilmesi
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Katman 2

Müdahale İşlevlerini Tanımlama 

Müdahale, davranış değişikliğini etkili bir şekilde 
gerçekleştirebilecek yaklaşımları kategorize etmek 
için bir araç olarak görev yapar. Hedef davranışlar 
belirlendikten sonra, bu davranışların nasıl değişti-
rileceği, değiştirmek için kullanılacak özel yöntem 
ve müdahaleler kullanılarak belirlenir. DDÇ, dokuz 
ayrı müdahale yöntemi ile davranış değişikliği süreci 
tasarlanabilir.(6)

Müdahaleleri Tasarlama ve Uygulama

Davranış Değişikliği Çarkı (DDÇ), etkili müda-
hale programları geliştirmek için tüm müdahale se-
çeneklerini göz önünde bulundurmayı sağlayan kap-
samlı ve sistemli bir yaklaşım olarak tanımlanmıştır.8 
DDÇ temel alınarak birçok müdahale programı ge-
liştirilmiş ve işyerinde hareketsizliği azaltma, mad-
de kullanımını azaltma gibi farklı alanlarda çeşitli 
hedeflere yönelik müdahaleler oluşturulmuştur. Bu 
uygulamalar, DDÇ’nin geniş uygulanabilirliğini ve 
çeşitli sağlık ve davranış hedefleri için müdahaleleri 
yönlendirmedeki etkinliğini vurgulamaktadır.(9,10,11)  

Davranış Değişim Çarkının çeşitli kültürel ve sos-
yal bağlamlarda uygulanması farklılık gösterebilir. 
Kültürel değerler ve sosyal yapılar, müdahalelerin 
planlanmasını ve bireylerin birbirleriyle nasıl etkile-
şime girdiğini önemli ölçüde etkileyebilir. Örneğin, 
bazı kültürlerde sağlık davranışları bireysel etkile-
nimden çok sosyal ağlar ve toplum normlarından et-
kilenebilir. Bu durumda yapılacak müdahalede; aile 
fertlerini veya toplum liderlerini sağlık teşvik strate-
jilerine dahil etmek gibi sosyal fırsatlara daha fazla 
odaklanması gerekebilir. Bu hastalarda sosyal destek 

önemlidir. Bu müdahaleler içsel motivasyona ve ki-
şisel tercihe odaklanan planlamaları daha etkili hale 
getirebileceği düşünülen daha bireyci kültürlerle te-
zat oluşturur.

Müdahale Önlemlerini Belirleme 

Müdahale programının etkili bir şekilde sunula-
bilmesi için müdahale programını destekleyebilecek 
olası sorunlarda alınabilecek önlemleri belirlemek 
önemlidir. Ancak bilimsel araştırmalarda genellikle 
kapsamlı bir müdahale programı yerine daha spesi-
fik bir müdahale protokolü kullanılır, bu nedenle bu 
adım her zaman çalışmaya dahil edilmeyebilir.(3) 

Katman 3

Davranış Değiştirme Tekniklerini Belirleme 

Davranış Değiştirme Teknikleri gözlemlenebilen, 
tekrarlanabilir ve davranış değişikliğini hedefleyen 
müdahalenin ayrılmaz bir bileşeni olarak tanımlanır. 
Davranış Değiştirme Tekniklerini belirlemek için 
APEASE (Acceptability, Practicability, Effective-
ness, Affordability, Side-effects, Equity)  kriterleri 
kullanılabilir. Bu kriterler, müdahale programının 
etkinliğini artırmak için geliştirilen kriterlerdir ve 
müdahale yöntemleri, önlemler, davranış değiştir-
me teknikleri ve uygulama stili seçiminde kullanı- 
lır.(3) Özellikle kaynakların sınırlı olduğu durum- 
larda, müdahale programlarını yönetmede daha  
teorik ve sistemli bir ilerleme sağlayabilmek için 
APEASE kriterlerini kullanabilir.(3)

 APEASE kriterleri şunlardır: 

Kabul edilebilirlik: Müdahalenin hedef gruplar 
(bireyler, topluluklar veya kurumlar) tarafından sos-
yal, kültürel ve etik açıdan kabul edilebilir olmalıdır.
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Tanım Açıklama İlk Katmanla Olan Bağlantı

Eğitim Bilgi ve anlayışı artırmak için bilgilendirme ve  
açıklama.

Yetenek - psikolojik, Motivasyon 
- yansıtıcı

İkna Eylemi teşvik eden olumlu veya olumsuz duyguları 
geliştirmek için etkilemek. İnançları, tutumları ve 
değerleri etkileyerek davranış değişikliği sağlama.

Motivasyon - yansıtıcı veya  
otomatik

Teşvik Ödüller veya maddi/psikolojik teşvikler kullanarak 
davranış değişikliği sağlama.

Motivasyon - yansıtıcı veya  
otomatik

Zorlama Yaptırımlar, cezalar veya zorlayıcı önlemler  
kullanarak davranış değişikliği sağlama.

Motivasyon - yansıtıcı veya  
otomatik

Uygulamalı 
Eğitim

Uygulamalar, pratikler veya tekrarlar yoluyla  
davranışı öğrenme ve güçlendirme.

Yetenek - psikolojik veya fiziksel, 

Motivasyon - yansıtıcı veya  
otomatik

Yetkilendirme Yeteneği (eğitim ve öğretimin ötesinde) veya fırsatı 
(çevresel yeniden yapılandırmanın ötesinde)  
artırmak için araçları artırın veya engelleri azaltın. 
Örneğin, obeziteyi azaltmak için cerrahi veya  
fiziksel aktiviteyi teşvik etmek)

Yetenek - psikolojik veya fiziksel, 

Motivasyon - (dolaylı olarak)  
yansıtıcı veya otomatik

Modelleme Bir rol model veya örnek sağlama. Fırsat – sosyal

Çevresel  
Yeniden  
Yapılanma

Fiziksel çevreyi düzenleme veya değiştirme yoluyla 
davranış değişikliği sağlama.

Fırsat - sosyal veya fiziksel, 

Yetenek - psikolojik veya fiziksel, 
Motivasyon - yansıtıcı veya  
otomatik

Kısıtlama Erişimi sınırlama, kısıtlamalar getirme veya engelle-
yici faktörleri azaltarak davranış değişikliği sağlama.

Fırsat - sosyal veya (dolaylı  
olarak) fiziksel

     Table 2: Müdahale yöntemleri
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Uygulanabilirlik: Müdahale, uygulama kolaylığı 
ve gerçekçi, kaynaklar ve zaman açısından uygulana-
bilir olmalıdır.

Etkililik ve Maliyet-etkililik: Müdahale etkili ve 
maliyet-etkili olmalıdır. 

Kabul edilebilirlik: Müdahalenin hedef davranış 
değişikliğini sağlama konusundaki potansiyelini ifa-
de eder. 

Karşılanabilirlik: Müdahalenin maliyet etkinliği 
ve bütçe açısından uygulanabilir olmalıdır.

Yan Etkiler / Güvenlik: Müdahale olumsuz yan 
etkileri en aza indirmeli ve güvenli olmalıdır. 

Eşitlik: Müdahale, herkese erişilebilir ve adil 
olma ilkesini göz önünde bulundurmalıdır.(3) 

Örneğin, fiziksel aktiviteyi artırmak için bir halk 
sağlığı müdahalesi planlarken, yeni spor merkezle-
ri inşa etmek yerine parklarda ücretsiz veya düşük 
maliyetli egzersiz programlarını teşvik etme kararı 
alınabilir, bu finansal erişilebilirliği sağlar. Bu mü-
dahaleleri uygun zamanlarda sunma seçimini etki-
leyebilir ve insanların günlük rutinlerine uymalarını 
sağlayabilir. Müdahalenin fiziksel aktivite durumları 
izlenebilir. 

Önerilen müdahalenin kişilere ve topluma uyup 
uymadığı konusunda toplumdan geri bildirim topla-

mak için anketler düzenleyerek değerlendirilebilir. 
Yan etkiler, artan aktiviteden kaynaklanan yaralanma 
gibi istenmeyen olumsuz sonuçların olup olmadığı, 
toplumun tüm kesimlerinin eşit faydalanıp faydalan-
madığı değerlendirilebilir.

Bu kriterler, müdahale programlarının etkinliğini 
artırmak ve müdahale tasarımını daha sistemli hale 
getirmek için yapılan seçimleri yönlendirir.(3) 

Uygulama Tarzını Belirleme

 Davranış Değiştirme Çarkının son aşaması, tasar-
lanan müdahale programının en uygun teslim veya 
uygulama formatını belirlemeyi içerir. Bu aşamada 
da APEASE kriterlerinin kullanımı araştırmacılara 
yardımcı olabilir.(6) 

Sonuç

Davranışı etkileyen faktörleri anlamak, davranış 
değişikliğinin temelidir. Davranış Değiştirme Çarkı 
(DDÇ), davranışı anlama, müdahale seçeneklerini 
belirleme ve içerik ile uygulama stratejilerini belir-
leme adımlarını içerir. Davranış Değiştirme Çarkı 
bireyleri hedeflerine odaklanmaya ve davranış deği-
şikliği sürecinde somut adımlar atmaya teşvik ederek 
başarılı değişiklikleri yönlendirir. Bu çark, bireylere 
öz-motivasyon, engelleri aşma ve davranış değişikli-
ği hedeflerine ulaşma konularında yardımcı olur.
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