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e Hedefler, sonuc ve siire¢c odakl olmak
uizere ikiye ayrilir.

e Sonuc¢ odakl hedefe bir ornek:
"Onumiizdeki ay, 5 kg kaybetmek veya
spora baslamak istiyorum." (Bireyin,
nasil bir yol izlemesi gerektiginden
bahsedilmemis.)

e Stire¢ odakh hedefe bir ornek:
"Onumiizdeki ay, spora baslamak
istiyorum. Baslangi¢ olarak, haftada 4
glin yarim saat yuruyus yapacagim."
(somut, gercekei ve spesifik bir
hedeftir. Bireyin odaklanmasina ve
ilerlemesine yardimci olur.)

e Hedef belirlerken, S.M.A.R.T teknigini
kullanabilirsiniz.



o Specific (Spesifik): Gerceklestireceginiz
degisiklikler konusunda net olun.
Ornegin: "Daha saglikli beslenecegim"
belirsiz bir hedefken, "Her giin kahvalti
yapacagim veya bu hafta ogiinlerime
meyve ve sebze ekleyecegim" spesifik

hedeflerdir.

« Measurable (Olc¢iilebilir): Ka¢ porsiyon
meyve ve sebze yiyeceginize veya kac
giin kahvalt1 yapacaginiza karar vermek
Olctilebilir bir hedeftir. Hedefinizi
Olciilebilir hale getirerek, degisikligi
gerceklestirirken nasil ilerlediginizi
kontrol edebilirsiniz.

o Attainable (Ulasilabilir): Kogsmak gibi
belirli bir egzersiz tiiri sizin icin fiziksel
olarak cok zor ise, her gun kosmayi
hedeflemek ulasilabilir bir hedef
olmayacaktir.



e Realistic (Gercekci):
Degistirmeniz gereken hedeflere
odaklandiginizdan emin olun.
Baskasinin elde etmenizi istedigi
hedefler belirlemeyin. Kendinize
sizin icin neyin onemli oldugunu
sorun ve ardindan hedeflerinizi
belirleyin.

e Time-bound (Zaman araligi):
Hedefiniz icin, kendinize bir
zaman araligi tanimak, size
baslamaniz ve bu yolda kalmaniz
icin yardimci1 olacaktir. Ayrica
hedefinizi ne zaman ve ne
siklikla yapacaginizi yazmak da
size ilerlemenizde yardimeci
olacaktir. Ornegin: her giin,
haftada ii¢c giin gibi..

Kaynak: https://www.mayoclinic.org



Hedefinizi SMART teknigiyle
olusturmak isterseniz:

e Specific:

e Measurable:

e Attainable:

e Realistic:

e Time-bound:



