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	] Bu Kılavuzun Amacı

Bu kılavuz, otizm spektrumundaki gençlerin ve genç yetişkinlerin, öz belirleme ile kendilerine hedef 
belirlemeleri ve bu hedefleri gerçekleştirmeleri konusunda onlara destek olan kişilere* yardımcı 
olmak amacıyla tasarlanmıştır. Genç yetişkinler ifadesi, belge boyunca gençleri de kapsayacak şekilde 
kullanılmıştır. Bu kılavuz otizm spektrumundaki gençlere ve yetişkinlere de faydalı olabilir. Bu kılavuz ayrıca, 
çeşitli engelleri olan bireylere destek olan kişiler için de yararlı olabilir.

Öz belirlemenin yani kendi başına hedef belirlemenin ve bu hedefleri gerçekleştirmeye çalışmanın 
başlıca unsuru, kişinin söz konusu hedefleri önemli ve anlamlı bulmasıdır. Bu hedeflere örnek olarak 
iş, sağlık, bağımsızlık, günlük hayat becerileri, ilişkiler, eğlence ve hobiler ile ilgili hedefler verilebilir. Öz 
belirleme ile hedef belirleme ve bunları gerçekleştirmeye çalışma yöntemi aşağıdaki adımlardan oluşur:

j	Ne yapmak istiyorsun? Hedef belirleme için beyin fırtınası fikirleri ... ADIM 1

jBirkaç hedef seçme.............................................................. ADIM 2

j	Hedefi daha küçük alt hedeflere bölme............................. ADIM 3

j	Harekete geçme.................................................................. ADIM 4

j	İlerlemeyi takip etme.......................................................... ADIM 5

j	Hedefleri revize etme......................................................... ADIM 6

Bu adımların her birini ayrıntılı olarak ele alacağız. Ama önce, öz belirlemenin ne anlama geldiğine bakalım.
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	] Öz Belirleme Nedir? Kendi Belirlediğimiz Hedeflerin Neden 
Takipçisi Olmalıyız?

Öz belirleme, kişinin ne düşüneceği veya ne yapacağı konusunda kendi kararını verme eylemi olarak 
tanımlanabilir ve hayatımız boyunca plan yapma ve karar verme gibi birçok konuyu ilgilendirir. Öz belirleme 
becerilerine sahip olan ve kendi kararlarını kendileri alan insanlar hayatlarından daha memnun olduklarını 
bildirmektedirler. Öz belirleme becerileri öğretilmiş çocuklar ve gençler, okulda daha başarılı olan, daha 
organize hareket eden ve kendi çizdikleri yoldan ilerleyen kişilerdir. Bu kişiler yetişkin olduklarında ise 
genelde kendi başlarına yaşar, işlerinde başarılı olur, sağlıklarını daha iyi korurlar ve maddi kaygılar 
gütmezler. Öz belirleme becerileri üzerinde çalışmak, planlama, öncelik belirleme ve organizasyon yapma 
dahil bilişsel becerileri öğretmeye ve güçlendirmeye de yardımcı olabilir.

Çocukluktan yetişkinliğe geçişte öz belirleme becerileri edinmek herkes için faydalıdır. Tüm bireyler, 
çocukluktan yetişkinliğe geçerken karar alma ile ilgili sorumluluklarda bir değişim yaşarken (bkz. Tablo 1), 
otizm spektrumundaki genç yetişkinler için öz belirleme sürecinin daha da organize ve belirli bir şekilde 
olması gerekebilir. Bu yetişkinler, kendi başlarına nasıl karar vereceklerini öğrenme konusunda daha az 
deneyime sahip olabileceklerinden oldukça planlı bir eğitim yaklaşımı, bu bireylerin başarılı olmalarına 
fayda sağlayabilir.

Tablo 1: Genç Yetişkinlerde Öz Belirleme ile İlgili Değişim Süreci

Çocuklar
Başkalarının kontrol ve

yönlendirmesine ihtiyaç duyarlar:

Genç Yetişkinler
(İdeal olarak) Birey kendini yönetir ve 

yönlendirir:

	K Duygu ve Davranış
	K Eğitim ve Kariyer Hedefleri
	K Sosyal Beceriler ve Sosyal Fırsatlar
	K Sosyal İlişkiler
	K Zaman etkinlikleri
	K Sağlık

Öz belirleme becerilerine sahip insanlar
hayatlarından daha memnun olduklarını

bildirmektedirler.
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Bağımsızlık ve Öz Belirleme Arasındaki Fark
Bağımsızlık yardım almadan eylemde bulunma becerisidir. Öz belirleme ise kişinin ne düşüneceği veya 
ne yapacağı konusunda kendi kararını verme becerisidir. Herkes farklı şekillerde başkalarının yardımına 
ihtiyaç duyarken, her insan, bağımsızlık ve öz belirleme konusunda hayatının farklı noktalarında farklı 
beceriler gösterebilir. Otizm spektrumundaki genç yetişkinler, ne düzeyde bağımsız olursa olsunlar, 
kendilerine hedefler koyabilirler ve koymalıdırlar. Tablo 2’de bağımsızlık ve öz belirleme düzeylerinin farklı 
kombinasyonlarına yönelik örnekler sunulmaktadır.

Tablo 2: Bağımsızlık ve Öz Belirleme Düzeyleri

Ba
ğı

m
sı

zl
ık

 Y
ük

se
k

Öz Belirleme Yüksek Öz Belirleme Düşük

Bazı genç yetişkinler kendi başlarına 
yaşar, işlerini veya eğitim almak istedikleri 
bölümü seçer ve mali durumları, ilişkileri 
ve günlük kişisel bakımları dahil olmak 
üzere hayatlarının büyük bölümünü 
kendileri idare eder.

Maria kendi başına yaşıyor, sevdiği bir
iş buldu ve arkadaşlarını kendi seçiyor.
Romantik bir ilişkisi olsun istiyor.

Bazı genç yetişkinler, bağımsızlık 
konusunda pek çok beceriye sahip 
oldukları için bağımsız olsalar da, öz 
belirleme becerileri daha kısıtlı olduğu 
için başkalarının kendileri adına karar 
vermesine müsaade etmektedirler.

Luke kendi başına yaşıyor ve kirasını ödüyor. 
İşini annesi buldu, Luke ise işini iyi yapıyor. 
Luke işinden keyif almıyor ama farklı bir işe 
girme olasılığını da henüz düşünmüyor.

Ba
ğı

m
sı

zl
ık

 D
üş

ük

Bazı genç yetişkinler aileleriyle yaşıyor 
ve çalışmıyor olabilir. Ancak, sağlık dahil 
olmak üzere başka konularda kendi 
kararlarını alabilirler. Sağlık konusunda 
öz belirlemeyi teşvik etmek, tedavinin 
başarısını ve bakımla ilgili memnuniyeti 
artırabilir.

Tyrone uyumakta güçlük çekiyordu, annesi
bir doktor randevusunda bu konudan
bahsetti. Tyrone’a uyku apnesi teşhisi
kondu. Tyrone doktorlarıyla konuşup birkaç
tedavi seçeneğinin artılarını ve eksilerini
değerlendirdikten sonra, sürekli pozitif
havayolu basınç (CPAP) tedavisinde karar
kıldı.Altı aydır CPAP tedavisini uyguluyor
olmasına rağmen, annesi hatırlatmadıkça
CPAP maskesini takmıyor.

Bazı genç yetişkinler ailesiyle yaşıyor, 
çalışmıyor veya okula gitmiyor olabilir ve 
çoğu konuda başkalarına bağımlı olabil-
irler. Ayrıca, edinmek istedikleri hobiler 
gibi konularda başkalarının beklentilerini 
dikkate almadan karar verme konusunda 
imkanları veya motivasyonları oldukça az 
olabilir. 

Sarah ailesiyle birlikte yaşıyor, çalışmıyor,
okula gitmiyor ve odasını temizlemeyi
unutuyor. Sarah’nın odasını annesi 
temizliyor. Sarah bağımsız olma konusunda
motivasyon sergilemiyor. Sarah kedi sahibi
olmayı çok istiyor, ancak annesi Sarah’nın 
kediye bakmayacağını düşünüyor. Sarah 
veteriner olmayı da istiyor ama annesi bu 
isteğinin gerçekçi olmadığını düşünüyor.

DAHA FAZLA
BİLGİ 

Yazdırılabilir “Ek Alıştırma: Bağımsızlık ve Öz Belirleme Düzeyleri”
kitapçığın sonunda verilmiştir. 

6  |  ÖZ BELİRLEME VE KENDİ BELİRLEDİKLERİ HEDEFLERİ GERÇEKLEŞTİRME



	] Öz Belirleme ile Kendine Hedef Belirleme

Ne yapmak istiyorsun? Hedef belirleme için beyin fırtınası fikirler 
ADIM 1

Genç yetişkinlerin hedef belirleme ve bunları gerçekleştirme süreci, ne yapmak istediklerini düşünmeleriyle 
başlar. Bazı insanlar, hayatlarında değiştirmek veya geliştirmek istedikleri konular hakkında düşünebilirler. 

Ayrıca genç yetişkinler, hedefi gerçekleştirmeye çabalamaktan heyecan duysalar da nereden başlayacakları 
konusunda emin olamayabilirler. Destekleyici kişiler, iletişim tarzlarına veya bilişsel becerilerine 
bakılmaksızın, bu düşüncelerin ve duyguların hedeflere dönüştürülmesine yardımcı olabilir. Bir genç 
yetişkine hedef belirleme ve bu hedefi gerçekleştirme konusunda destek olurken, yardımcı olabilecek 
ipuçlarının yanı sıra engeller de göz önüne alınmalıdır (Tablo 3).

Öz Belirleme ile Kendine Hedef Belirlemenin Önündeki Engeller
Birçok genç yetişkin, çeşitli nedenlerle hedef belirlemede zorluk çeker, örneğin:

	- Olabileceklerden endişelenir, gergin hissederler.
	- Yorgun veya isteksizdirler.
	- Düşünemez olurlar veya bildiklerini hatırlayamazlar.
	- Kendileri için iyi olabilecek şeyleri hayal edemezler.
	- Daha önce işleri yolunda gitmemiş ve cesaretleri kırılmış olabilir.
	- Hedeflerinin, kültürlerinin veya ailelerinin beklentilerine uymadığını hissederler.

Otizmli bireyler için hedef belirlemek şu durumlarda daha zor olabilir:
	- Çabuk karar vermeleri beklendiği için gergin hissettiklerinde;
	- Verecekleri karar günlük rutinlerinde rahatsız edici bir değişim yaratacaksa;
	- Sosyal iletişim kurmakta zorlanan kişiler için verecekleri karar başkalarıyla, özellikle yeni insanlarla 
konuşmayı gerektiriyorsa; 

	- Somut ve açık olmayan kavramları anlamakta güçlük çeken kişiler için, verecekleri karar soyut
	- kavramları anlamayı gerektiriyorsa; veya
	- Verecekleri karardan ötürü başkalarının eleştirilerine maruz kalacaklarsa.
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Tablo 3: Otizm Spektrumundaki Genç Yetişkinlerle Diyalog Kurmaya İlişkin
İpuçları

Yapılması gerekenler::
	K Anlayışla karşılanacağı, güvenli bir ortam 

yaratın.
	K Saygılı konuşun.
	K Bir soru sorup bekleyin, sonrasında 

vereceği yanıta dayanarak konuşmayı 
sürdürün..

	K Netleştirmek adına sorular sorun.
	K Söylediklerinizi anlamaları için yavaş 

konuşun.
	K Söylediklerinizi düzeltmelerine veya sorular 

sormalarına fırsat verin.

Yapılmaması gerekenler:
	L Tek seferde birden fazla soru sormayın.
	L Göz teması kurmaması, sözlü yanıt 

verirken duraksaması veya beden dili 
nedeniyle verdiği yanıtın negatif olduğunu 
düşünmeyin.

Many young adults benefit from setting goals with others. However, some young adults on the autism 
spectrum may struggle with the social or communication skills needed to talk about goals. Supportive 
people can step in to help the young adult set and achieve goals. Specifically, they can help manage 
emotions, problem solve, and coach how to bounce back when things don’t turn out as expected.

Başkalarının İstediği Hedefleri Öz Belirleme ile Belirlenen Hedeflerden Ayırma

Hayatımızın bazı alanlarında, başkalarının beklentilerini karşılamamız ve yeteneklerimizi geliştirmemiz 
gerekirken, bu alanları her zaman biz seçemeyiz. Bunlar ebeveynlerin, işverenlerin, öğretmenlerin, 
arkadaşların ve diğer yakınların beklentileri olabilir. Örneğin genç bir yetişkinin ebeveyni veya oda 
arkadaşıyla birlikte yaşamak için belirli ev işlerini yapması gerekebilir.

Herkesin, destekleyici kişilerin beklentileri dahil başkalarının beklentilerinden bağımsız olarak 
hedeflerbelirleme ve bunları gerçekleştirme fırsatına ihtiyacı vardır. Piyano çalma veya bahçe işlerini 
öğrenmek buna bir örnektir. Otizmli genç yetişkinler, kendilerine hedef belirleyip bunları gerçekleştirmeye 
çalışarak, zaman yönetimi ve aksiliklerle nasıl başa çıkılacağı dahil bazı önemli becerileri edinirler. Kişi, bir 
hedefe başarıyla ulaştığında, bir sonraki hedefini de gerçekleştirebileceğine dair güven geliştirir.

Destekleyici kişiler, genç yetişkinden beklentileri ile genç yetişkinin kendisi için koyduğu hedefleri 
birbirinden ayırmakta zorlanabilirler. Destekleyici kişilerin genç yetişkinler için sıklıkla belirledikleri 
“yaşam hedefleri” arasında genelde okulda başarılı olma, üniversiteye girme, iş bulma, ayrı eve çıkma ve 
sosyalbecerileri geliştirme yer alır. Destekleyici kişiler, bu hedefleri kısa vadeli sonuçları veya uzun vadeli 
faydaları nedeniyle bireylerin kendi belirledikleri diğer hedeflerin önüne koyabilirler.
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Etkin Dinleme: Hedef Planlama Sürecine Yardımcı Olacak Bir Araç
Etkin dinleme, genç yetişkinleri hedefler oluşturmaya ve tanımlamaya teşvik etmek için destekleyici 
kişilerin sahip olması gereken önemli bir beceridir. Bu yaklaşım, konuşanın, düşüncelerini veya fikirlerini 
paylaşmasını, konu hakkında daha derinlemesine konuşmasını ve dinleyiciyle arasında güven inşa etmesini 
sağlar. Etkin dinleme, dinleyicinin, konuşanın söylediklerini duyup anladığını göstererek kişinin kendini 
değerli hissetmesine ve fikirlerini daha rahat paylaşmasına yardımcı olur. 

Etkin dinleme süreci çok basittir. Bu süreç, dikkatle dinlemenizi, duyduklarınızı kendi sözlerinizle 
tekrarlamanızı ve ardından dinlediğiniz kişiyle iletişime girmenizi gerektirir. Hem sözlü hem de sözlü 
olmayan yollarla teşvik etmek, netleştirmek, yeniden ifade etmek, yansıtmak ve doğrulamak önemlidir. 
Tablo 4’te, genç bir yetişkinle konuşurken bu becerilerin nasıl kullanılacağına ve sözlü iletişimi zayıf olanlara 
nasıl uyarlanabileceğine dair örnekler gösterilmektedir

Tablo 4: Etkin Dinleme Becerilerine Örnekler

Teşvik 
Etmek

“Benimle bu konuda konuşmana sevindim. Daha fazlasını dinlemek isterim.” Onay 
işareti veya sözlü olmayan başka işaretlerle desteklenir.

Netleştirme
“Yapması zor derken, yapmaya başlamanın zor olduğunu mu yoksa yapmayı 
denediğinde zorlandığını mı kastediyorsun?” Veya dile getirilen bir ifade sonrasında 
daha detaylı görsel seçenekler sunulabilir.

Yeniden 
İfade 

Etmek

“Anladığım kadarıyla, bir video oyunu uygulaması yaratmak istiyorsun ve 
bunu daha önce denedin, ancak bunu yapmak zordu çünkü nasıl başlayacağını 
bilmiyordun.” Doğru mu anladım?” Veya bireyin iletmeye çalıştığı şeyi söyletmek, 
yazdırmak veya anlaşılmayı sağlamak için daha az kelimeyi jestlerle birleştirerek 
yeniden ifade etmek. 

Yansıtmak
“Dinlerken bunu uzun zaman önce denemişsin ve yardım istemekten korkmuşsun 
gibi anlaşılıyor - böyle mi hissetmiştin?”

Validate
“Yeni bir şey denemenin ne kadar korkutucu olabileceğini anlayabiliyorum! Daha 
başlamadan vazgeçmek bile cazip gelebilir insana!” Başını sallayarak onaylama veya 
kişinin anlayabileceği diğer jestlerle desteklenir.

Etkin dinleme sırasında onaylayan ve kararları yargılamayan bir tavır takınılmalıdır. Öz belirleme sürecinin 
tümü, genç yetişkinlerin kendi planlarını ve çözümlerini üretmelerine odaklanmalıdır. Söylenenlere 
katılmasanız bile öğüt vermeye, problem çözmeye, endişelerini küçümsemeye veya göz ardı etmeye, 
mazeret üretmeye ya da açıklama yapmaya, tartışmaya veya zayıf yönler bulmaya çalışmayın. 

Hedefler ve bunlara ulaşılmasını sağlayacak adımları seçmek zor iştir! Pek az genç yetişkin tek seferde bir 
hedef seçip plan oluşturabilir. Hedeflerin ve bunlara yönelik eylemde bulunulabilecek adımların nasıl daha 
net hale getirileceği hakkında konuşmak çok yardımcı olabilir. 

10  |  ÖZ BELİRLEME VE KENDİ BELİRLEDİKLERİ HEDEFLERİ GERÇEKLEŞTİRME



Bu biraz zaman alabilir. Genç yetişkin bu süreç üzerinde çalışırken etkin dinlemeyi kullanmak yardımcı 
olacaktır. Genç yetişkine, fikirlerini not ederek de yardımcı olabilirsiniz. Net olmayan her şeyi, 
sorabileceğiniz soruları ve duyduğunuz hedefleri not alın. 

Beyin fırtınası hedef belirleme eyleminin bir parçasıdır. Fikirleri not etmek veya kavramları açmak 
için yanınızda kalem kağıt bulundurmak faydalı olabilir. Bazı kişiler, hedefleri üzerine düşünmelerine 
yardımcı olması için destekleyici kişinin soru sormasına ihtiyaç duyarlar (Tablo 5). Sınırlı sözel becerileri 
olan kişiler de beyin fırtınası yapabilir, ancak genç yetişkine yardımcı olması için hedef konuları ile ilgili 
görsel örneklerden faydalanabilir; böylece genç yetişkin, ne tür hedeflerin mümkün olduğunu gözünde 
canlandırabilir ve aralarından en çok ilgi duyduğunu seçebilir.

Tablo 5: Beyin Fırtınası için Sorular

Herhangi birini seçebilecek olsan hangi hedefleri seçerdin?

Hayatında seni en çok hangi konu heyecanlandırıyor?

Hayatında memnun olmadığın veya değiştirmek istediğin şeyler var mı?

Bundan beş yıl sonra hayatında nelerin değişmesini istersin?

Daha önce bu hedefi gerçekleştirmeye çalıştın mı? Sonuç ne oldu?

Bu hedefi tekrar gerçekleştirmek istesen  yapmak istediğin farklı şeyler var mı?

DAHA FAZLA
BİLGİ 

Yazdırılabilir “Hedef Çizelgesi 1: Hedef Belirleme
Yöntemi” kitapçığın arkasında verilmiştir.
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Kapalı Uçlu Değil Açık Uçlu Sorular

“Herhangi bir hedefin var mı?” diye sorduğunuzda, genç yetişkin 
“hayır” yanıtını verebilir. Bunun yerine “Hedeflerin neler?” 
diye sorulduğunda ise farklı bir yanıt verebilirler. “Bilmiyorum” 
dediklerinde bile diyalog, “Büyük bir hedef olmak zorunda değil, 
herhangi bir şey olabilir. Bak, burada başka insanların belirlediği 
birçok farklı hedefi görebilirsin! Senin ilgini hangisi çekiyor?” şeklinde sürdürülebilir. Sonrasında daha fazla 
desteğe ihtiyaç duymaları durumunda, Tablo 6’daki ortak hedefler listesindeki iki seçeneği gösterip soruyu 
“Bu iki hedeften hangisiyle ilgilenirsin?” gibi daha kapalı uçlu yollarla yeniden sorabilirsiniz. Sözel becerileri 
sınırlı olanlarda, bireyin hedef tercihlerini iletmesine yardımcı olmak için ortak hedeflerin beyin fırtınası 
sırasında kullanılan görsellerinden yararlanabilirsiniz. Daha küçük hedef grupları arasından seçim yapmak, 
resimleri “evet” ve “hayır” gruplarına ayırmak veya resimleri sıralamak yardımcı olabilir

Herhangi bir

hedefin var

 mı?

Hayır

Hedef Belirlerken Üç Sayısının Sihrine Güvenin!
Neden üç hedef önerildiğini merak ediyor olabilirsiniz. Ne bir veya iki gibi az ne de çok 
fazla sayıda hedef belirlenmelidir! Kişinin tek hedefi varsa ve bu hedef doğrultusuna 
ilerleme kaydetmiyorsa bu durum kişi için epey zor olabilir. Aynı durum iki hedefin 
bulunduğu durumlarda da geçerlidir, ancak üç hedef durumunda meydana gelme olasılığı 
daha düşüktür.

Yararlı ipucu: Kapalı uçlu sorularla
başlamaktan kaçının. Bunlar “evet” veya

“hayır” şeklinde yanıtlanabilen sorulardır.
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Birkaç hedef seçme................................................................. ADIM 2

Hedef belirleme sürecine aşina olmak ve alışmak için, genç yetişkin, üzerinde çalışmak istediği yaklaşık üç 
hedef seçmeli ve bu hedefleri seçerken “direksiyona” kendisi geçmelidir.

Genç yetişkin, başlangıçta hedefleri saptamakta zorlanabilir. Spektrumdaki bazı genç yetişkinler için 
başkalarının belirlediği hedefleri görmek faydalı olabilir (Tablo 6).

Tablo 6: Diğer Genç Yetişkinlerin Belirlediği Hedefler

Günlük Yaşam 
Becerileri

Yatak odasını 
temizlemek

Çamaşır 
yıkamak

Yemek 
yapmak

Araba sürmeyi 
öğrenmek

İş

İş görüşmesi
becerileri
üzerinde
çalışmak

İş fırsatlarını 
değerlendir-
mek için bir
danışmanla
görüşmek

İş ilanlarını
incelemek 

İş başvuru
formu

doldurmak

Sağlık

Rahatlatıcı
ses kayıtlarını
günlük olarak

dinlemek

Daha fazla su
içmek

Daha fazla
sebze yemek

Daha fazla
egzersiz
yapmak

Bağımsızlık Ehliyet almak
Bağımsız
şekilde

yaşamak 

Bir arkadaşı-
nın evine oto-
büsle gitmek

Uçağa binip
uzakta yaşa-

yan büyükleri
ziyaret etmek

Eğlence 
aktiviteleri ve 

hobiler
Kitap okumak

Tatil
günlerinde

tatlı yapmak
Gitar çalmak Resim yapmak

İlişkiler
Bir kız / erkek

arkadaş
bulmak

Çevre edin-
mek ve iş

yerinde yeni
insanlarla
tanışmak

Akrabaları
ziyaret etmek

Arkadaşlarla
eğlenceli bir
hafta sonu
planlamak
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“İyi” Hedef Nedir?
Hedefin iyi olması için, genç yetişkin için anlam ifade eden bir konu ile ilgili olması gerekir. Hedef gerçekçi 
olmak zorunda değilse de hedefe ulaşmak için atılacak tüm adımlar gerçekçi olmalıdır. Hem hedef hem de 
ona ulaşmak için atılan adımlar (bundan sonra küçük hedefler olarak ifade edilecektir) kanunlara uygun ve 
güvenli olmalıdır! Tablo 7’de “gerçekçi olmayan” hedeflerin neden kabul edilebilir olduğu açıklanmaktadır. 
Hedef sürecinde atılacak adımlar aşağıda açıklanmıştır.

Tablo 7: “Gerçekçi Olmayan” Hedefler de Kabul Edilebilir!

Genç yetişkinlerin, kendilerine destek olan yetişkine “gerçekçi” gelmeyen hedefler belirlemesi 
yaygın görülen bir durumdur. Hedef, örneğin Amerika Birleşik Devletleri Başkanı veya bir rock 
yıldızı olmak gibi “çok büyük” veya sıra dışı bir şey olabilir. Destekleyici kişi, genç yetişkinin bu 
hedefe ulaşmasını sağlayacak becerilere sahip olmadığını düşünebilir. Hedef belirleme süreci, 
genç yetişkinin gerekli becerileri kazanıp kazanamayacağına bakılmaksızın, motive edici ve 
heyecan verici olabilir. “Gerçekçi olmayan” bir hedef, aşağıdaki örnekte açıklandığı gibi onları 
daha uygun bir hedefe yönlendirebilir

Sinan, yıldız bir futbolcu olmak istiyor. Antrenörü ona “Nasıl yıldız bir futbolcu olunur?” diye sorar. 
Sinan “Bilmiyorum.” yanıtını verir. Antrenörü “Nasıl öğrenebilirsin?” diye sorar. Sinan, “Belki 
kütüphaneye bakabilir ya da internette araştırabilirim?” der. Sinan’ın antrenörü, daha fazla bilgi 
bulma hedefi ile başlayabileceğini söyler. İki ay boyunca nasıl futbol yıldızı olunacağını öğrenmekle 
uğraşan Sinan, aslında yalnızca maç izlemeyi ve futbol hakkında bilgi edinmeyi sevdiğini fark eder. 
Sinan, istediği asıl şeyin maçlara gitmesini sağlayacak bir iş olduğunu söyler. Daha fazla araştırma 
yaptıktan ve olası işlerin listesini çıkardıktan sonra Sinan, spor muhabiri ya da bir ihtimal spor 
fotoğrafçısı olmaktan hoşlanabileceğini düşünür.

Örnekten de görebileceğiniz üzere, “gerçekçi olmayan” hedefler kişinin kendisini daha iyi tanıması için 
önemli fırsatlara dönüşebilir. Ve bazı insanlar “gerçekçi olmayan” bir hedefi gerçekleştirebilir de  sonuçta 
çoğu hedefe, küçük ama istikrarlı adımlarla ulaşılabilir.

Destekleyici kişiler, genç yetişkinin, kendi geçimini sağlamak veya kendi başına yaşamak gibi hedeflere 
eğilmesini isteyebilir. Bu örnek, “gerçekçi olmayan” bir hedefin bile bir iş veya gereken başka bir hedefe 
kapı açabileceğini göstermektedir.

Destekleyici kişiler genellikle genç yetişkini “gerçekçi olmayan hedeflerden” kaynaklanabilecek 
başarısızlıktan korumak ister. Ancak, başarısızlık, öğrenme sürecinin önemli bir parçası da olabilir. Onları öz 
belirleme konusunda desteklemek, yalnızca sınırları ve kalıpları kaldırmayı değil, kendi gelecekleri hakkında 
anlamlı kararlar vermeleri için onlara şans tanımayı da gerektirir.

Gerçekçi olmayan hedefler, kişinin kendini
tanıması için önemli fırsatlara dönüşebilir.
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Hedefler belirlendikten sonra, bunları akıllıca hedefler olarak şekillendirmek
gerekir, yani hedefler Spesifik, Ölçülebilir, Eylem Odaklı, Gerçekçi, Zamanlı
olmalıdır
Bu yaklaşım, hedeflerin yönetilmesini ve ilerlemenin izlenebilmesini sağlayarak kişinin hedefleri 
doğrultusunda ne zaman hareket edeceğini bilmesine yardımcı olur.

Örnek:

SPESİFİKS
ÖLÇÜLEBİLİRÖ

 EYLEM ODAKLIE
GERÇEKÇİG

ZAMANLIZ

Kilo vermek

10 kilo vermek

10 hafta süresince her pazartesi ve çarşamba spor salonuna giderek
haftada 1 kilo vermek

DAHA FAZLA BİLGİ 

Hedef daha küçük alt hedeflere bölme................................... ADIM 3

Hedefe ulaşmak, birçok küçük alt hedefi gerçekleştirmek demektir.
Küçük hedefler, asıl hedefi, göz korkutmayan küçük parçalara bölerek harekete geçilmesini sağlar (bkz. 
Akıllıca Hedefler). Spor salonuna gitmek, spor salonu şortlarını, tişörtlerini ve spor ayakkabılarını bulup 
gidilecek spor salonunu, zamanı ve buraya nasıl gideceğini belirlemek gibi daha küçük hedeflerden oluşur.

Örneğin, spor salonuna gitmek aşağıdaki alt hedefleri kapsayabilecek geniş bir hedeftir:

1. Spor Şortu Almak 2. Spor Tişörtü Almak 3. Spor Ayakkabıları
    Almak

4. Spor Salonu Bulmak

10 kilo vermek için spor salonuna gitmek

Spor salonuna gidip kardiyo egzersizleri yaparak 10 hafta süresince hafta- 
da 1 kilo vermek

Yazdırılabilir “Hedef Çizelgesi 2: Akıllıca Hedef Oluşturma”
kitapçığın arkasında verilmiştir.”
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Birçok genç yetişkin, hedeflerini gözden geçirmek için düzenli 
görüşmeler yapmayı tercih eder.
Bu görüşmeler, genç yetişkinlere, motivasyon, kendi yaşamları için ne istediklerini 
netleştirme, bir hedefe ulaşmalarını sağlayacak yolu planlama ve hedefe ulaşma süreciyle 
ilgili cesaretlendirilme konularında yardımcı olabilir.

Bir sonraki görüşmeden önce “bir şeyleri tamamlamış olmak” isteyen genç yetişkinlere 
yardımcı olmak için, ilerlemenin seyri, hedeflere ulaşmanın önündeki engeller ve hedeflere 
yeterince hızlı ulaşamamaktan dolayı hüsrana uğramak veya hedefe ulaşma sürecinden 
gurur duymak gibi duygular ele alınabilir. Bu görüşmeler, genç yetişkinlerin hedefe 
ulaşmasının önündeki engellere çözüm bulmaya, neyin işe yarayıp yaramadığını ve hangi 
yeni adımların atılması gerektiğini anlamaya yardımcı olabilir.

Harekete geçme...................................................................... ADIM 4

Herhangi bir eylemde bulunmak, hiçbir eylemde bulunmamaktan iyidir. Küçük hedefler, çok küçük 
görünse bile, küçük hedeflere ulaşmak güven inşa edebilir ve heyecan verici olabilir. Bu da, daha büyük 
adımlar için gereken motivasyonu sağlayabilir. 4. Adım ile ilgili bunların göz önünde bulundurulması yeterli. 
Önceki adımlarla yeterince hazırlandığınız için artık başlayabilirsiniz.

İlerlemeyi takip etme.............................................................. ADIM 5

Hedefleri revize etme............................................................. ADIM 6

Başarısızlıktan ders çıkarabilmek için, farklı bir yaklaşımla tekrar denemek gerekir. Bazen bir hedeften 
tamamıyla caymak kabul edilebilir bir durumdur. Bireyi, artık arzu etmediği bir hedefe ulaşması için 
zorlamaktan kaçınılmalıdır. Aşağıda tarif edildiği gibi düzenli hedef takip görüşmeleri yapabilirsiniz. Bu 
görüşmeleri nasıl şekillendireceğiniz konusunda Tablo 8 ila 10’dan yararlanabilirsiniz.

Hedefe genellikle çeşitli küçük adımlarla ulaşılır. Küçük adımlar büyük yolculuklara dönüşebilir. Bu 
ilerlemeyi takip etmek son derece motive edici olabilir! Hedefleri ölçmek ve ilerlemeyi takip etmek için 3 
ile 5 numaralı hedef çizelgelerini kullanabilirsiniz. Hedefleri takip etmenize yardımcı olabilecek akıllı telefon 
uygulamaları da bulunmaktadır. Bu uygulamaları uygulama mağazalarında bulabilirsiniz.

Yazdırılabilir belgeler için kitapçığın arkasına bakın:

DAHA FAZLA BİLGİ 
•	Hedef Çizelgesi 3: Hedefe Ulaşma Ölçeği ve Örnekleri
•	Hedef Çizelgesi 4: Hedefe Ulaşma Ölçeğinin Uygulanması
•	Hedef Çizelgesi 5: Hedef Takibi

16  |  ÖZ BELİRLEME VE KENDİ BELİRLEDİKLERİ HEDEFLERİ GERÇEKLEŞTİRME



Tablo 8: Rehberlik Görüşmeleri Soruları

Genç yetişkin:

Tavsiye veya öneri istediğinde şunları sorun:
	- Daha önce hangi yöntem işine yaradı?
	- Başkalarının ne denediğini nasıl öğrenebilirsin?

Kişi gerçekten çıkmazdaysa, yönlendirmek adına daha fazla tavsiyede bulunmakta bir sakınca 
yoktur.

Hedefi çok genelse veya yeterince net değilse şunları sorun:
	- Bunu nasıl daha spesifik hale getirebiliriz?
	- Bunu bu hafta hangi gün deneyeceksin?

Hedefe ulaşma konusunda bir veya birkaç haftadır çok az ilerleme kaydettiğini veya hiç ilerleme
kaydetmediğini söylüyorsa şunları sorun:

	- Seni hedefine ulaşmaktan alıkoyan şey nedir?
	- Neleri denedin?
	- Tekrar deneyecek olsan neyi farklı yapardın?

Hedefe ulaşma konusundaki hayal kırıklığını veya tedirginliğini dile getirirse şunları sorun:
	- Neler olduğunu veya bu konuda neler hissettiğini anlatabilir misin? (Bırakın içini döksün)
	- Böyle hissettiğinde ne olsa iyi olur?
	- Hedefi daha küçük parçalara bölmek faydalı olur mu?
	- Farklı bir adımı denemek faydalı olur mu?
	- Bu hedefe ulaşmaya devam mı edeceksin yoksa farklı bir hedef mi tercih edersin?

İlerleme kaydettiğini/ilerlemesi konusunda heyecan duyduğunu belirtirse şunları sorun:
	- Harika! Sence bu yöntem nasıl böyle işe yaradı?
	- Çok güzel! Aklındaki bir sonraki adım nedir?
	- Aferin! Peki aklındaki bir sonraki hedef nedir? (Yeni bir hedef belirlemeleri için teşvik edin!)

ox 9: Sample Responses to Common Goals
In response to:

Genç yetişkine cevap seçenekleri sunup bunlar arasında
tercih yapmasını isteyebilirsiniz, soruları yazabilir veya

çizebilirsiniz ya da başka görsel materyaller (beceri
düzeyine bağlı olarak) kullanabilirsiniz.

ÖZ BELİRLEME VE KENDİ BELİRLEDİKLERİ HEDEFLERİ GERÇEKLEŞTİRME  |  17



 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

18  |  ÖZ BELİRLEME VE KENDİ BELİRLEDİKLERİ HEDEFLERİ GERÇEKLEŞTİRME



 ]

 ]

20

ÖZ BELİRLEME VE KENDİ BELİRLEDİKLERİ HEDEFLERİ GERÇEKLEŞTİRME  |  19



20  |  ÖZ BELİRLEME VE KENDİ BELİRLEDİKLERİ HEDEFLERİ GERÇEKLEŞTİRME

EK ALIŞTIRMA: BAĞIMSIZLIK VE ÖZ BELİRLEME DÜZEYLERİ
Ba

ğı
m

sı
zl

ık
 Y

ük
se

k Öz Belirleme Yüksek Öz Belirleme Düşük

Bazı genç yetişkinler kendi başlarına yaşar, işe 
veya okula gider ve mali durumları, ilişkileri ve 
günlük kişisel bakımları da dahil olmak üzere 
hayatlarının büyük bölümünü kendileri idare 
eder. 

Bazı genç yetişkinler kendi başlarına yaşar, işe 
veya okula gider ve mali durumları, ilişkileri ve 
günlük kişisel bakımları da dahil olmak üzere 
hayatlarının büyük bölümünü kendileri idare 
ederler.

Ba
ğı

m
sı

zl
ık

 D
üş

ük Bazı genç yetişkinler kendi başlarına yaşar, işe 
veya okula gider ve mali durumları, ilişkileri ve 
günlük kişisel bakımları da dahil olmak üzere 
hayatlarının büyük bölümünü kendileri idare 
eder.

Bazı genç yetişkinler aileleriyle yaşayabilir, çalış-
mıyor veya okula gitmiyor olabilir ve üzerle-
rine düşen ev işlerini yapmak gibi başkalarının 
beklentilerini yerine getiriyor olabilir. Buna 
ek olarak, başkalarının beklentilerini dikkate 
almaksızın karar alma şansları çok azdır.

AÇIKLAMALAR:
Bağımsızlık ve öz belirleme düzeyleri ile aşağıdaki senaryoları çizgiler çizerek eşleştirin.

Bağımsızlık Yüksek
Öz Belirleme Yüksek

Bağımsızlık Yüksek
Öz Belirleme Düşük

Bağımsızlık Düşük
Öz Belirleme Yüksek

Bağımsızlık Düşük
Öz Belirleme Düşük

Sarah kendi başına yaşıyor ve ekonomik açıdan bağımsız.
Doktoruyla diyabet tedavisi hakkında konuşup sürekli kan
şekeri izleme sistemi satın almaya karar verdi.

Zack ailesiyle yaşıyor ve şu anda işsiz. Zack kodlamaya
ilgi duymuyor ama, annesi Zack’i tıbbi kodlama dersine
kaydettirdi. Zack, iş bulmak veya üniversiteye gitmek
konusunda ne istediğine karar vermiş değil. 

Josh ailesiyle yaşıyor, odasının temizliğini ve yemeği ailesi
yapıyor. Son beş yıldır süper markette kasiyer olarak çalışıyor.
Her zaman bilgisayar ile ilgili bir işte çalışmak istemiş olan Josh
daha fazla beceri edinmesini ve ilgisini daha çok çeken bir iş
bulmasını sağlayacak bir üniversiteye gitmeye karar verdi.

Candace şu anda çalışıyor ve yalnız yaşıyor. Annesi kısa
süre önce Candace için bir arkadaşlık uygulamasında profil
oluşturdu ve Candace’in buluşabileceği potansiyel adayları
inceliyor.
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CEVAP ANAHTARI::
Bağımsızlık / öz belirleme alıştırması örnekleri
Bağımsızlık Yüksek / Öz Belirleme Yüksek:

Sarah kendi başına yaşıyor ve ekonomik açıdan bağımsız. Doktoruyla diyabet tedavisi hakkında 
konuşup sürekli kan şekeri izleme sistemi satın almaya karar verdi.

Sarah hem yüksek bağımsızlık hem de yüksek öz belirleme becerisine örnek teşkil etmektedir.
Sarah kendi başına yaşıyor ve ekonomik açıdan bağımsız (bağımsızlık yüksek). Buna ek olarak,
doktoruyla konuşması ve en iyi diyabet tedavisine dair kararlar vermesiyle sağlığı konusunda söz
sahibi olduğunu gösteriyor (öz belirleme yüksek).

Bağımsızlık Yüksek / Öz Belirleme Düşük:
Candace şu anda çalışıyor ve yalnız yaşıyor. Annesi kısa süre önce Candace için bir arkadaşlık 
uygulamasında profil oluşturdu ve Candace’in buluşabileceği potansiyel adayları inceliyor. 

Candace çalışıyor ve kendi başına yaşıyor - bu bağımsızlık düzeyinin yüksek olduğunu
gösterir. Annesinin onun adına arkadaşlık uygulamasını kurması ve buluşabileceği potansiyel
adayları incelemesi ise öz belirleme becerisinin düşük olduğunu gösterir. Candace arkadaşlık
uygulamasında kendi profilini oluşturup potansiyel adayları kendisi inceleseydi, bu öz belirleme
becerisinin yüksek olduğunu gösterirdi. 

Bağımsızlık Düşük / Öz Belirleme Yüksek:
Josh ailesiyle yaşıyor, odasının temizliğini ve yemeği ailesi yapıyor. Son beş yıldır süper markette 
kasiyer olarak çalışıyor. Her zaman bilgisayar ile ilgili bir işte çalışmak istemiş olan Josh daha 
fazla beceri edinmesini ve ilgisini daha çok çeken bir iş bulmasını sağlayacak bir üniversiteye 
gitmeye karar verdi.  

Josh’un ailesiyle yaşadığı evde, yemek yapmak ve odasını temizlemek ebeveynlerine düşüyor
(bağımsızlık düşük) ancak iş bulma ihtimalini artırmak için üniversiteye gitme kararı öz belirleme
becerisinin yüksek olduğunu gösteriyor.

Bağımsızlık Düşük / Öz Belirleme Düşük:
Zack ailesiyle yaşıyor ve şu anda işsiz. Zack kodlamaya ilgi duymuyor ama, annesi Zack’i tıbbi 
kodlama dersine kaydettirdi. Zack, iş bulmak veya üniversiteye gitmek konusunda ne istediğine 
karar vermiş değil.  

Zack, ailesiyle yaşadığı ve işsiz olduğu için düşük bağımsızlığa örnektir. Bunun yanında annesinin
onu ilgilenmediği derslere kaydettirmesi, Zack’in öz belirleme becerisinin düşük olduğunu
gösteriyor. Zack, iş bulma veya eğitim konusunda atacağı adımları düşünmüş değil. 
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HEDEF ÇİZELGESİ 3:HEDEFE ULAŞMA ÖLÇEĞİ VE ÖRNEKLERİ

Puanlama Öngörülen Kazanım

1 İlerleme, değişim veya gerileme yok

2 Biraz ilerleme veya değişim olmuş ya da mevcut seviye korunmuş

3 Yeterli ilerleme veya değişim

4 Beklenenden ileri sonuç

5 Beklenenden çok daha ileri sonuç

Örnek: Bu örnekte, kişi beyzbol maçlarını seyretme hedefi belirlemekle ilgilenmektedir. Uygun bir ulaşım aracı vardır 
ancak araca binebilmek için söz konusu ulaşım aracından sorumlu kişiye önceden (mümkün olan en kısa sürede) 
haber vermesi gerekir. Şimdiye dek hiçbir maçı stadyumda izlememişse de, kişi büyük bir beyzbol hayranıdır ve maç 
programını incelemeye aşinadır. Bu örnekte mentor, gerileme olasılığı ile birlikte bir derecelendirme ölçeği kullanmayı 
tercih etmiştir (kişinin genelde yaptığı gibi maç programını incelemeye vakit ayırmaması olasılığını hesaba katmak için).

Puanlama Öngörülen Kazanım

1 Kişi o haftanın beyzbol takvimini incelemeyi unutur veya istemez / yapamaz.

2 Kişi maç takvimini bilir ancak ulaşım aracına önceden haber vermeyi unutur.

3
Kişi, maçtan önceki gün (çok erken değil ama yine de önceden) ulaşım aracına 
haber vererek maça gider.

4 Kişi maça gider ve ulaşım aracına iki gün önceden haber verir.

5 Kişi maça gider ve ulaşım aracına üç gün önceden haber verir.

 Mavi - Hedefe erişilemedi               Sarı - Hedefe erişildi





SOURCE: JANETTE MCDOUGALL, THAMES VALLEY CHILDREN’S CENTRE

HEDEF ÇİZELGESİ 5: HEDEF TAKİBİ

Başarı 
Düzeyi Hedef 1:: Hedef 2: Hedef 3:

Başlangıç tarihi:  

 

Bitiş tarihi: 

Başlangıç tarihi: 

 

Bitiş tarihi:

Başlangıç tarihi: 

 

Bitiş tarihi: 

Beklenenden
çok daha az

1

Beklenenden
biraz daha

az

2

Beklenen
düzeyde

3

Beklenenden
biraz daha

fazla

4

Beklenenden
çok daha

fazla

5

G
Ö

RÜ
Ş:
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