Karar ver! “En uzun yolculuklar bile Kiguk bir adimla baglar

HEDEF BELIRLEMEDEN ONCE DURUM TESPITi YAPIN!

Ulasmak istediginiz hedefi acik ve olumlu ifadelerle tanimlayin. Ornegin “Bunu
yapmayacagim, bunu istemiyorum.” gibi olumsuz ifadeler yerine “Bunu
yapacagim, yapmak istiyorum” gibi olumlu ifadeler kullanmalisiniz.

HEDEF BELIRLEMEK NEDEN ONEMLIDIR
Hedefimizi belirlemek, o amag i¢in ¢aligma istegimizi arttirir.

Almanya’da yapilan bir aragtirma; insanlarin bir referans noktasi olmadan diiz
bir ¢izgi Uzerinde yuriiyemedigini gosterdi. Arastirmacilar, GPS aygitlari
yardimiyla Tunus’ta Sahra Goli’nde, Almanya’da da Bienwald Ormani’nda
saatlerce yiiriiyen gonulliileri takip etti. Sonuglar katiimcilarin sadece Ay ya da
Glines’i gorebildikleri zaman diiz bir glizergahta ilerleyebildigini gosterdi.
Referans noktalar1 bulutlarin arkasina girer girmez, katimcilar farkinda
olmadan ¢emberler ¢izmeye basladilar. Hem de istisnasiz olarak.

lyi bir hedef nasil olmali?

 Belirli bir alana ydnelik ve somut olmali (Orn:saglikh kiloya ulagsmak)
 inanilmali (bu hedefi gerceklestirecegime iliskin inancim olmalh)

e Gergekgi olmal (6rn: haftada 1 kg vermek)

e Oilgiilebilir Olmal

o istenilir Olmali(istemedigimiz bir hedefe motive olmamiz zor olacaktir)

Hedef belirleme agamasinda:

O O Egaem pg?nl

O O Sorumluluk
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Nereye gidecegini bilmiyorsan, hangi yoldan gittiginin higbir onemi
yoktur.




"Bir gun Alice, yolun g¢atallastigi bir yere geldiginde, agacin birinde bir
Cheshire kedisi gordu.Alice kediye:

- 'Hangi yoldan gidecegim?' diye sordu.
Kedi onu bir soruyla cevapladi:
- 'Nereye gitmek istiyorsun?’

- 'Bilmiyorum® dedi Alice.

- 'Oyleyse' dedi kedi, 'hangi yoldan gidecegin de fark etmez.’

Yapmak istedigim sey nedir?

Gergeklestirmek istediginiz seyin c¢ergevesini agik ve olumlu ifadelerle
tanimlayin. “Bunu yapacagim, yapmak istiyorum” gibi olumlu ifadeler kullanin.

Basar i¢in insanin hayattan ne bekledigini ve amacinin ne oldugunu bilmesi
gerekir.

Basarili olmanin olglisu belirlenen amaca ulagsabilmek, bu amag igin ¢caligsmak,
hayattan ve yaptigi isten zevk alabilmektir.

Hedefleriniz gergekgi mi?

Sizin icin ulasilmasi ¢ok zor olan veya gercek¢i olmayan hedefler sizde
bikkinlikk yaratabilecegi gibi gerekli olan c¢abayr gostermenizi de
engelleyecektir.

Hedefime ulagmak igin gerekli ozelliklere sahip miyim?

Hedeflerinizi belirlerken kendi kapasitenizi ve kabiliyetinizi dikkate almalisiniz.
Kendinizi asan amacglar veya size uymayan amaclar belirlerseniz hayal
kinkligina ugrayabilirsiniz. Ayrica bazen bu durumda o6zglivenimiz de
sarsilabilir.

Amaclarim agik, net, anlasilir ve gergekgi mi?

Hedefleriniz gercekgi olmalidir. Yiizmeye yeni baslayan birinin bir ay icinde
diinya yizme sampiyonasina katilmayi planlamasi, hedef degil hayaldir.

Hedefe ulagsmak kolay mi olacak?

istenilen hedefe ulagmak igin sabirli olun ve kendinize zaman taniyin. Giinkii
basari belli bir galisma siiresini kapsar.



Hedefimiz igin net bir cimle olusturabiliriz. Bu ifade ne i¢in ugrastigimizi bize
hatirlatan ve tim sire¢ boyunca hedefe ulagsmak igin gerekli olan motivasyonu
saglayan onemli bir unsur olusturacaktir.

Hedefe ulagmanin sizin i¢in anlamini diistinin

Hedefin sizin icin anlamini duyusal terimlerle tanimlayin. Yani bu hedefe
ulagstiginizda ne hissedeceksiniz, ne duyacaksiniz, ne goreceksiniz? Bunlari
zihninizde canlandirip hedefin sizin i¢in tasidigi anlami netlestirin. Boylece
motivasyonunuzu da gii¢lendirmis olacaksiniz.

Hedefinize ulagsmak tamamen sizin kontrolliniizde midir?

Hedefinizi gerceklestirme asamasinda kontroliin ne derece kendi elinizde
oldugunu belirleyin. Eger hedefinize ulagmanizda baska insanlarin da rolu
olacaksa onlardan nasil yardim alacaginizi veya yararlanacaginizi belirlemeniz
gerekir.

Hedefinizi, yonetilebilir adimlara bolun.

Hedefinizi agik ve net bir sekilde tanimladiktan sonra bu hedefe ulagmak igin
atmaniz gereken adimlarin planlanmasi gerekir. Planlama hedefe ulagmanizda

imkani sunar.

Cevrenizde gordiigliniiz hedeflerini gergeklestiren insanlarin yontemlerinden
ve yollarindan size uygun olanlari ornek alabilirsiniz.

KISSADAN HIiSSE

“Afrika’da her sabah bir ceylan uyanir. En hizli aslandan daha hizli kogmasi
gerektigini, yoksa ona yem olup olecegini bilir. Afrika’da her sabah bir aslan
uyanir, en yavas ceylandan daha hizli kogsmasi gerektigini, yoksa agliktan
olecegini bilir.

Aslan ya da ceylan olmanizin 6nemi yok, yeter ki her sabah kogmaniz
gerektigini bilin.”



