PLANLARINI GERCEKLESTIRMEK iSTEYENLERE TAVSIYELER:

- Once neyi degistirmek istediginize emin olun ve bununla ilgili
butiin detaylari iceren bir hayali vizyon olusturun; nereden
baslayacagim, nerede olacagim, bunu yaparken ¢cevremde kimler olacak
ve kimlerden destek alacagim, degisim oldugunda neler farkli olacak,
neler ayni kalacak gibi.

- Eger ayni hedefe ilerleme yolunda 6nceden basarisiz oldugunuzu
dislintyorsaniz, bu sefer neyi farkli yapmaniz gerektigini de gbz 6éniinde
bulundurun.

- Unutmayin ki, alinan kararlari uygulayabilmenin en 6nemli
kosulu kiiglik ve belirli hedefler koymaktir. Baslangig icin sadece 1 hedef
koymak daha mantiklidir. Clinkl 6zellikle de yogun bir hayatiniz varsa 2
degisiklik kararina verecek enerjiniz olmayabilir. Ornegin yeni yilda spora
baslayacagim ve 20 kilo verecegim yerine ilk iki ay haftada bir spor
yapacagim- ornegin Cumartesi glinleri 1 saat yuriyecegim-sonra bunu
haftada 2’ye cikaracagim gibi hedefler koyun.

- Sonra bu hedefe varmak igin ilk adiminizin ne olmasi gerektigine
karar verin ve bir an 6nce zihninizin bahane bulma siirecine girmesine
izin vermeden, ilk adimi gergeklestirin. ilk adimi atmak ¢ok dnemlidir.
Bir davranisi degistirmek icin kazanmak istediginiz davranisi 1-2 kere
degil, en az 3 hafta yapmaniz gerektigini unutmayin; 6grenilmis
davranislarin yerine yenilerini koymak ve yeni, davranisin tadina
varabilmek icin en az bu kadar bir streye ihtiyaciniz var.

Tabii bu surecte bazen geri donusler yasayabileceginizi unutmayin
ve kendinizi affedin, devam edin; aksi takdirde tim motivasyonunuzu
kaybedip kararinizi uygulamaktan vazgecebilirsiniz.

Uzman psikolog Sirin Haciomeroglu



