


ONCELIKLE KENDINIZE
SUNLARI SORUN:

YAPMAK ISTEDIGIM SEY NEDIR?

Ornegdin “Bunu yapmayacadim, bunu istemiyorum"” gibi
olumsuz ifadeler yerine “Bunu yapacagim, bunu
yapmak istiyorum." gibi olumlu ifadeler kullanin.

YAPMAK ISTEDIGIM SEY BENIM ICIN el |
ULASILABILIR Mi?

Sizin i¢in ulagiimasi gli¢c ve mantiksiz hedefler bikkinlik
yaratabilecegi gibi gerekli olan cabayi gbostermenizi

engelleyecekitir.



HEDEFIME ULASMAK ICIN GEREKLI
OZELLIKLERE SAHIP MiYiM?

Hedeflerinizi belirlerken kendi kapasitenizi
ve yeteneklerinizi dikkate almalisiniz.
Kendinizi asan veya size uygun olmayan
hedefler belirlerseniz hayal kiriklidina ugrar,
Ozgliveniniz zedelenir.

HEDEFLERIM AGCIK,
ANLASILIR VE GERGEKCI Mi?

Ornegin, hedefiniz LGS de basarili olmak ise hedef ciimleniz “Liseyi
kazanmak" gibi degil, «bu liseyi kazanacagim” gibi olmalidir.



HEDEF BELIRLERKEN SUNLARA
DIKKAT EDIN:

Yl TANIMLANMIS
BiR HEDEF CUMLESI KURUN.

Hedef ciimlesi acgik ve kesin olmalidir. Ciinkii bu
ifade ne igin ugrastigimizi bize hatirlatan ve
hedefe ulasmak icin gerekli olan motivasyonu
saglayan en énemli unsurdur.

HEDEFE ULASMANIN SiZziN ICIN
ANLAMINI DUSUNUN.

Hedefin sizin i¢in anlamini duyusal terimlerle tanimlayin. Yani bu
hedefe ulastiginizda ne hissedeceksiniz, ne duyacaksiniz, ne
goreceksiniz? Bunlari zihninizde tasarlayip hedefin sizin igin tasidigi
anlami netlegtirin. Boylece motivasyonunuzu giiclendireceksiniz.



HEDEF SiziN iCIN GERCEKCI VE
ULASILABILIR OLMALIDIR.

Okul basarisi hedeflendiginde “Bu yil bagarili olmak

istiyorum, ¢linkii ailem kiziyor.” seklindeki hedef ciimlesi
yerine “Bu yilki ortalamam 70 olacak. Cilinkii bunu
yapabilecegimi biliyorum.” hedef ciimlesi daha dogru
olacaktir. Ayni sekilde “insallah iyi bir liseye girerim.”
uygun bir hedef ciimlesi degildir. Bunun yerine “A
lisesini kazanacagim. Bu lisede okumak istiyorum ¢linkii
bunu yapabilecegimi biliyorum.” daha net, gercekgi ve
anlasilirdir.

HEDEF SiZiN POTANSIYELINIZE UYGUN
OLMALIDIR.

Sayisal alaninda basarisiz olan égrencinin miihendislik istemesi
potansiyeline uygun hedef belirlememesine é6rnek gosterilebilir.



HEDEFE ULASMAK iCiN TUM KAYNAKLARA
SAHIP MiSiNiz?

Belirlediginiz hedefe ulasmak icin ihtiyac duyacaginiz ve elinizdeki
kaynaklarin ne oldugunu belirleyin.

HEDEFiNIiZE ULASMAK TAMAMEN SiziN
KONTROLUNUZDE MiDIiR?

Hedefinizi gerceklestirme asamasinda kontroliin ne derece sizin elinizde

oldugunu belirleyin. Eger hedefinize ulasmanizda baska insanlarin da rolli
olacaksa onlardan nasil yardim alacaginizi veya yararlanacaginizi

belirlemeniz gerekir.



HEDEFINIZi YONETILEBILIR
ADIMLARA BOLUN.

Hedefinizi acik ve net bicimde belirledikten > i
sonra bu hedefe ulagsmak i¢in atmaniz gereken /
adimlarin planlanmasi gerekir. Planlama hedefe
ulasmada yol haritasi ¢izer ve hedefe dogru
ilerlemenizi izleme-degerlendirme imkani sunatr.

SIK SIK GOZDEN GECIRIN VE YENIDEN

DEGERLENDIRIN.

Hedefi sik sik gbzden gecirmek (en az haftada bir kez) hedefe
ulasmak igin gerekli calismalarin yapilip yapiimadigini kontrol etmek,

eksiklerin giderilmesini, zamanin verimli kullanilmasini ve motivasyonu
saglar.



OZETLE

Hedefinizi belirleyin.

Kendinize guvenin.

Hedefiniz icin zaman belirleyin.

Hedefinizin ulagilabilirligini kontrol edin.

Hedefinizi agamalara ayirin.

Kaynaklarinizi belirleyin.

Asamalari belirleyin.

Bir sonraki asama icin yapilacaklari belirleyin. Simdi! Hemen bir hedef

belirleyin ve hayatinizi degistirin.



Uygulama:
HEDEF BELIRLEME



BAZI KISILER YENI YILA GIREKEN KENDILERI ICIN HEDEFLER
BELIRLERLER. SiZ 2024 YILINDA NELERI GERCEKLESTIRMEK
ISTIYORSUNUZ? HEDEFLERINIZ NELER?

Hedef: Tam olarak neye ulasmak
istiyorsun?

Olguilebilir: Hedefine ulastigini
nasil anlayacaksin?

Erigilebilir: Belirledigin hedefe,
caba ve kararlilikla ulasabilir
misin? Hedefe ulasmak icin
birinden destek almak ister misin?
Hangi konuda destege ya da
bilgiye ihtiya¢ duyarsin?

[ligkili: Neden bu hedef senin icin
onemli?

Zaman sinirlamasi: Ne zaman bu
hedefe ulasacaksin?



Hedefleri belirlerken kisa, orta ve uzun sureli olarak
uc¢ gruba ayirmak motive edicidir.

Kisa donemli Sinavlara calismak, tekrar
hedef yapmak

Orta donemli Sinavlardan gecer not almak
hedef

Uzun donemli Y1l sonunda sinifi gegmek

hedef



UYGULAMA:

Kendinize yasaminiz icin anlamli olacak bir
hedef belirleyin ve sizi hedefe goturecek
adimlari planlayin.

Kisa donemli hedef
Orta donemli hedef

Uzun donemli hedef



UYGULAMA: SALLANAN
SANDALYE

Dasunun ki yasaminizin sonlarina gelmigsiniz. 60, 75 veya 90 yaslarinda
oldugunuzu hayal edebilirsiniz. Zamaninizin cogunu gecirmekten memnun
oldugunuz sallanan sandalyenizde otururken bu yasiniza kadar yasamis
oldugunuz hayati gdozden geciriyor, dusunuyorsunuz. Bu yasiniza kadar
yasadiginiz tum hayati dusunurken akliniza bir sonra soracagim sorular
geliyor.

Keyif aldigin bir meslek se¢tin mi? Evetse, bu nasil oldu? Hayirsa, neden bu sekilde oldu?

Bu yasina kadar bagardiklarin nelerdi?

Bagarmayi isteyip de basaramadiklarin nelerdi? Seni engelleyen neydi?

Yapmayi ¢ok istedigin hangi etkinlikleri yaptin? Onlari yapmak igin seni kim/ne cesaretlendirdi?
Yapmayi isteyip de yapamadigin etkinlikler nelerdi? Seni engelleyen neydi?

Bu hayati bir kez daha yasayacak olsaydin neyi farkl bir sekilde yapmak isterdin?

Bu hayati bir kez daha yasayacak olsaydin neler ayni kalirdi?

Mutlu olmak igin neler yaptin?

Mutlu olmak igin yaptiklarini sik sik tekrarladin mi? Hayirsa, seni engelleyen neydi?
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