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2024 Yeni Bir Yil : Yeni Bir Ben....
Degisim Icin Hedef Belirleme ve Bu
Hedeflere Ulasma

Prof Dr Ozden Yalginkaya Alkar

Klinik Psikolog, Akademisyen,
Psikoterapist, Supervizor




* Yeni yilda basladiginiz iyi
seyleri sirdiirmeye,
istenmeyen bir 6zelliginizi
ve/veya bir davranisi
degistirmeye, kisisel bir
hedefe ulasmaya veya
davraniglarini baska sekilde
iyilestirmeye karar
verebilirsiniz.

* Bunun icin hedef belirlemek
onemlidir.

Prof Dr Ozden Yalginkaya Alkar tarafindan hazirlanmistir.



* |lk olarak ne istediginize karar
vermelisiniz.

e Duzenli egzersiz yapmak, ders

calisma becerilerinizi gelistirmek,
daha erken uyumak, daha fazla O
arkadas edinmek?

* Kendinize ne istediginizi sormakla
baslayin.
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* ilgi ve ihtiyaclariniz cercevesinde
hedeflerinizi belirleyin.

* Peki hangi alanda hedef belirleyeceginiz
konusunda zorlaniyor musunuz?

idan hazirlanmistir.



Bu alanlardan hangisinde degisime/gelisipa€ ihtiyac
duyuyorsunuz?

W
*

 Egitim/kariyer/is

e |liskiler

e Para/ekonomik durumunuz O
* Aile

* Saglk

e Gonullulak

* Dini konular/spiritielite
* Bos zaman aktivitesi/eglence/dinlenme

Prof Dr Ozden Yal¢inkaya Alkar tarafind
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* Hedef alaninizi/alanlarinizi belirlediniz.

* Daha sonra bu hedeflere ulasmak icin
zamaninizi iyi kullanmalisiniz.

* Bunun icin de kisa, orta ve uzun
vadede hedeflerinizi belirlemelisiniz.




* Peki hedefleri nasil belirlerseniz
hedeflerinize ulasabilirsiniz?

* Arastirmalar ‘AKIL I (SMART)
hedefler belirlersek, bu
hedeflerimize ulasmanin ¢cok

daha olasi oldugunu gosteriyor
(Doran, 1981).

,&lkar tarafindan hazirlanmstir.




AKIL It (SMART) hedef
ne demek?

* SMART kelimesi hedef belirlemede
kullanilan Ingilizce kelimelerin bas
harflerinden olusuyor. Yani ;

* Hedefiniz spesifik olmali ( S)

* Hedefiniz ol¢ilebilir olmali( M )

» Hedefiniz ulasilabilir olmali( A)

» Hedefiniz size uygun ve gercekci olmali (R)

* Hedefinizin belirli bir stiresi olmali ( T )
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‘AKIL I (SMART) hedef ne demek?

N « Ornegin,

* Bir ay boyunca haftada bir gtin 20
dakika yuruyecegim.

* Ocak 2024 sonunda 2 kg verecegim

* |ki hafta boyunca her giin en az bir
ogiin saghkl gida (6rn, sebze )
tuketecegim.




‘AKIL It (SMART) hedef
ne demek?

6T e Sosyal medya kullanim stremi 10
glin boyunca her giin 20 dak
azaltacagim.

* Bir ay boyunca haftada en az bir
gln dijital uygulamalari
kullanmayacagim/cevrim disi
olacagim.

* Her giin en az 5 bardak su
icecegim.

Prof Dr Ozden Yalginkaya Alkar tarafindan hazirlanmistir.



‘AKIL I (SMART) hedef
ne demek?

* Bir hafta boyunca en ge¢ saat 23’'de
uyuyacagim.

* Bir ay boyunca her gliin en az 20 sayfa
kitap okuyacagim.

 Uc hafta boyunca, haftada en az bir kez
bir arkadasimla veya ailemden biriyle
sadece merhaba demek/baglanti kurmak
icin vakit ayiracagim.

Prof Dr Ozden Yal¢inkaya Alkar tarafindan hazirlanmistir.



‘AKIL I (SMART) hedef
ne demek?

e Onimiizdeki hafta masami temizlemek
icin 1 saat ayiracagim.

* Bu hafta hic¢ kullanmadigim bir esyami
ihtiyaci olan birine verecegim.

* Bu hafta sokagimda/apartmanimda
oturan bir yasliya yardim(orn agir
cantasini tasima) teklif edecegim.

Prof Dr Ozden Yalcinkaya Alkar tarafindan
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AKIL It (SMART)
hedef ne demek?

* Bu hafta alisveris yapip sevdigim bir

yemegi pisirmek icin vakit ayiracagim.

* On glin boyunca seker kullanimimi yari

yariya azaltacagim.

* Yarin is yerinde/okulda en az iki kisiyi

tum dikkatimle dinleyecegim.




‘AKIL I (SMART) hedef ne demek?

On gun boyunca her glin en
az bir kez 2 dak durup derin
nefes alip ana
odaklanacagim. Kendime ve
etrafima dikkat edecegim.

Bu hafta icinde bu yil icinde

yapmak istedigim en az 5 iki hafta boyunca haftada iki

kez sacima/cildime bakim

seyi iceren bir liste -

olusturacagim.

Prof Dr Ozden Yal¢inkaya Alkar tarafindan hazirlanmistir.



‘AKIL It (SMART) hedef ne demek?

‘ Yarin stresimi azaltan en az 5 sarkilik bir ¢calma listesi olusturacagim.

(Fﬁ Bir ay boyunca, haftada bir kez, yagsadigim yerde daha 6nce hig
- gitmedigim bir yeri/semti/ mahalleyi/ parki dolasacagim.

' Onimiizdeki ay boyunca kendimle ilgili gosterdigim gelismeler icin
her giin kendimi en az bir kez takdir edecegim.



Son olarak...

e Hatalariniz ve planlarinizi
gerceklestirme konusunda

‘Kendinize karsi anlayish ve affedici
olun’...

e Sorulariniz igin:

* ozdenalkar@gmail.com
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