Amag/ Hedef Nedir?

Amac Belirlemek Nedir?

Amag Belirlemek Neden Onemlidir? AI’S: Hangi yOIdan gldey|m7
Bir Seyin Hedef Olmasi icin Olgiltleri Tavgan: Nereye gittigini bilmiyorsan,
Ne Olmalidir? hangi yoldan gittiginin bir 5nemi yok.
recinal BUMAYS Yardimel Olscak (Alis Harikalar Diyarinda kitabindan)
ir?
Amacinizi Bulmaniza Yardimci Olacak Amagl Heuef Nemr
Genel Sorular: Ulasiimak istenen sonugctur.
o _ Amag, mac oynanirken karsi kaledir.
Nigin Bu Okula Geliyoruz, Amacimiz Amacg, ac birisi icin bir tabak yemektir.
Ne? Amac, Sehit Miinir Alkan Fen Lisesi'dir.
Amaclarimiza ulagmak bize biiyiik zevk verir,
Amacimizi Belirlerken, Nelere Dikkat yasama guicumdizu artinr. Amacimiza
Etmeliyiz? ulastiktan sonra baska bir amacin pesinden
_ kosarak yasamla olan baglarimizi biraz daha
Motivasyon ve Konsantrasyon lligkisi kuvvetlendiririz. Amaclarin sona ermesi, ya da
: : amacimizin olmamasi boglukta olmamiza,
Motivasyon Sorununun Sebepleri yaptiklarimizdan zevk almamamiza, yasama

dort elle sarilmamamiza, yasamla
baglarimizin zayiflamasina neden olabilir.

Oner KOCITWEGL
Relberlik Servisi



Amac Belirlemek Nedir?

Ne icin, ne kadar calisacaksin anlamina gelir.

Amag Belirlemek Neden Onemlidir?

Hedefleriniz sizi amaclariniza, yani sonuca gotiiriir. Bir seyi basarmak icin ortada
gozle goriiliir bir hedef olmalidir.

Bir $eyin Hedef Olmasi Icin Olgiitleri Ne Olmalidir?

o Hedefin potansiyeline uygun olmalidir. ilgi ve yetenekler, saglik durumu,
fiziksel ozellikler, kisilik, ekonomik ve sosyal durumuna uygun olmalidir.

o Sayisal dersleri iyi olmayan bir 6grencinin tibbi istemesi. (ilgi ve yetenekler)
« Kandan korkan bir 6grencinin doktor olmak istemesi. (saglik durumu)
 Boyu 1,67'den kisa olan birini subay olmak istemesi. (fiziksel ozellikler)

e Asin sinirli birinin psikolog olmak istemesi. (Kisilik)

 Acik ve net, gercekgi, ulasilabilir, ol¢iilebilir olmalidir. Kimseye bagli
olmamalidir.

 Bu yil basarh olmak istiyorum; ¢iinkii ailem bana kiziyor. Yanhs

 Bu yil not ortalamam 90 olacak. Ciinkii ben bunu yapabilecegimi biliyorum.
Dogru

« insallah iyi bir liseye girerim. Yoksa ailemi hayal kirikligina ugratinm. Yanhs

 Fen Lisesini kazanmak istiyorum. Bu okulda okumak istiyorum. Ciinkii bunu
yapabilecegimi biliyorum. Dogru

 Daha cok ¢alismaliyim hedef degildir. Temennidir.

» Matematik dersinde koklii ifadeleri calisacagim veya
80 olan Tiirkge notumu 10 puan daha yiikseltecegim hedeftir.




Bir Seyin Hedef 0lmas! igin Dlgiitleri Ne Olmalidir?

Bu yilin sonunda nasil bir karne istiyorum?
Hangi lisede okumak istiyorum, neden?

|deallerim igin,

Kiiltirlu bir kisilik olmak igin,

Diploma sahibi olmak igin,
.meslegini elde etmek igin,

Kazangll bir mesiek edinmek i icin,

Zevkle galisacagim, tatmin olacagim bir meslegi elde edebilmek icin,

Ailem ve ¢evrem oyle istedigi icin,

Baska ilcede yasayip, buradan kurtulmak igin,

Gergekten hedefledigim yerde olmak istiyor muyum, yoksa baskalarindan

etkilendigim i¢in mi bunu istiyorum?

10 yil sonra kendim igin nasil bir gelecek istiyorum?

Gelecekte yapacagim meslekten beklentilerim neler?

» Sececegim meslegi yapabilecek ozellikler bende var mi?

Bir Seyin Hedef 0Imasi Igin Olgiitleri Ne Olmalidir? )t

Yapmak istedigim sey tam olarak nedir? J
Yapmak istedigim sey benim icin ulasilabilir bir hedef mi?
Amaclarim agik, net, anlasilabilir ve gercekgi mi?

Amacima ulagmak icin gerekli kigisel yeterliliklere sahip miyim?
Nasil bir yagam tarzi bana uygundur? .
Suanda nerede ve ne yapiyor olmak beni mutlu eder?

Bir $eyin Hedef Olmast Igin Olgiitleri Ne Olmalidir?

Basarili olmak, bir seyler 6grenmek icin,
Biylikcekmece'nin en iyi okulu oldugu igin,
Istedigim meslege ya da diplomaya sahibi olmak igin,
Hayat standartlarimi yiikseltmek icin,

Kendi ayaklari izerimde durabilmek igin,

Kendi yeteneklerimi kanitlamak igin,

Kiiltiirli bir insan olmak igin,

Bir seyler iretmek igin,

Annem-babam istedigi icin,

Okumak zorunda oldugum igin,

Yapacak baska bir isim olmadigi igin,

Herkes bu okula geliyor onun igin,

Neden bu okulda oldugumu ben de bilmiyorum.

Hedeflerimizi belirlemek igin soyle bir liste yapabilirsiniz.




Uzun vadeli (Hayat amaci):
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10 yil sonra neleri yapiyor olmak istersin?
Gemi Insaati Miihendisi olmak isterdim. » q

Orta vadeli amaclar (1yillik amaclar):

1 yil sonra neleri basarmak istersin?
Takdir belgesi alarak bir iist sinifa gegmek isterim.

Kisa vadeli amaclar (1aylik amaclar):

1 aylik icinde neleri basarmak istersin? @
Sinavlarda 85 iizeri puan almak isterim.

.%
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Bu hedefleri olustururken, su sorulari kendinize sorunuz.
» Hedefime giderken karsilasabilecegim engeller neler olabilir?
» Engelleri agmama yardimci olacak giiclii yonlerim/ 6zelliklerim neler?

g

 Gelistirmem gereken yonlerim neler?

e Yardim alabilecegim destek kaynaklarim neler?

Amacimizi Belirlerken, Nelere Dikkat Etmeliyiz?

o Amacimizi kendimiz belirlemeliyiz.
e Amacimiza ulagtigimizda bizi mutlu etmeli.

» Amacimiz, ona ulagmak igin heyecanlandigimiz veseverek calistigimiz
nitelikte olmali.

e Amacimiz, dl¢iilebilir ve somut olarak degerlendirilebilir olmali.
» Amacimiza ulagtiracak bir planimiz olmali.

 Kisa ve orta donemdeki amaclarimiz, bizi uzun dénemdeki amacimiza
gotiirecek amaclar olmall.

"Hayal ile hede£ avaswdaki €ark, eylemdiv.”




Nigin OGrenmeli ve Galigmaliyiz?

Bundan sonraki yasamimda mutlu olmak (bagari)
Aile (vefa borcu)

lyi bir es sahibi olmak (saygi deger bir kisi)

Vatana, millete hayirh bir evlat olmak (faydali insan)
Gelecegim icin (hayallerim ve kendim igin)

Kendinize Hedefe Odaklanmig Bir Yasam Gizin

 Ne istedigini bil.

« Neler yapabilecegini bil. (Yeteneklerini ne abart ne de kiigiilt.)

e Amacina ulasmak igin nelerden vazgecebilecegini tespit et. (Engeller)
e Amacina zaman ayirmayan kisi, amac sahibi degil; hayal sahibidir.”

» Calisma performansini nasil artirabilecegin konusunda kafa yor.

Ne Istedidinizi Gercekten Biliyor Musun? -
Bunu gercekten istiyor muyum? |

Yoksa bagkalarinin hosuna gitsin diye mi istiyorum? -
Amac Olugturmanin Faydalari

Dikkatinizin dagiimasini onler.

Fazla hayal kurma sonucu, bosuna gecen zamani engeller,
Planli ve programli caligmaya yardim eder.

Ders ¢alisma istegini artirir. _ -
Kisinin hayatina anlam katar. <<=

Yol Haritasl

» Bu hedefe ulagtiginda ne hissedeceksin, ne duyacak, ne goreceksin?
Bunlari zihninde canlandirip, hedefinin senin icin tasidigi anlami
netlestirebilirsin. Boylece ¢alisma istegin gii¢lenecektir.

 Hedefinizi yonetilebilir adimlara boliin. Bunun igin bir yol haritasi ¢gizin.

. Hefc:‘efin(iizi en az haftada bir kez gozden gecirin. Bu kisim degerlendirme
safhasidir.

Su sorular kendine sorabilirsin:

Bu hafta icerisinde gerekli caligmalari yaptim mi?

Yaptigim ¢aligmalari engelleyen seyler oldu mu, olduysa bunlar neydi?
Hedefime ulagmak icin performansimi artirmak gerekiyor mu?

Eger bu soruya cevabim evet ise, bunun igin ne yapabilirim?




Gidilmeye a\e%er Jollavn, K150 yolu yoktue.
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Motivasyon

insan davranislarinin temelinde ihtiyag vardir.
Bu ihtiyaclar insani harekete geciren itici glicii olustur.
Iste bu itici giice “motivasyon” denir.

Calisilacak konuya veya yapilacak etkinlige iliskin ilgi ve istek duymak, caba
harcamaya hazir olmak demektir.

Sonug olmaktan daha ¢ok bir siirectir.

Acikca gozlemlenmesi de zordur ve temelinde 3 temel kavram yer alir.

1- ihtiyag: 2- Amag: 3- Davranis:
Basarili olmay! istemek Motive olmus bir Amacini
ihtiyactir. Bu ihtiyac, onu belli kisi, amacina gerceklestirmek icin,
bir amac belirlemeye ve bu ulagmak igin gerekli olan eylemlerin
amagc icin gerekli davraniglari potansiyelini ve butiintidir. Ornegin
gostermeye itecektir. kosullarini en iyi glinde 100 soru

(Insani Harekete Gegiren Giig) l§ sekilde kullanir. ¢Ozmek.




IKi Tip Ogrenci Vardir. Bunlar:

1- i¢sel Motivasyonlu Ogrenci:

Ders calismayi; calismanin verecegi
haz, saglayacagi 6grenme ve harekete
geglrdlgl basarma duygusu icin,
kisacasi ¢alismanin kendisi icin yapar.

Basarmalari gereken isten zevk alirlar.
Daha fazla caba gerektirecek stratejiler
gelistirebilir ve kendilerini bilginin
derinliklerine ulastirabilecek yontemler
bulabilirler.

Dissal motive olmus 6grencilere gore
icsel motive olmus 6grenciler daha
fazla mantiksal bilgiler ve karar verme
stratejileri kullanirlar.

Icsel glidiilenme, bir etkinligi sirf zevk
icin yapma ve bir kimsenin yeni bir sey
ogrenirken, kesfederken ve anlamaya
¢ahsirken yasadigi doyumdur.

Icsel olarak bilmek igin giidilenmis
olan dgrenciler, sadece yeni bir sey
ogrenirken aldiklari haz nedeniyle bir
kitabi okurlar.

Baskalarinin ugragmaktan uzak
durdugu, zahmetli ve zor konulari segip
zerinde bikmadan, usanmadan
calisan insanlar bilmeye yonelik
glidilenen insanlardir.

Basarmaya yonelik i¢sel giidiilenme,
bir seyler basarmaya veya yaratmaya
calisirken yasadi§i haz ve doyum
nedeniyle bir etkinlikle mesgul olmak
olarak tanimlanabilir.

Ornegin sadece kendisiyle yarigan ve
kendisini agmaya caligan bir
ogrencinin donem odevinin
gerekliliklerinden ¢ok daha fazlasini
yaparken yasadigi haz ve doyum,
basariya yonelik igsel guidiilenmeyi
gosterir.

Icsel motive olan 6grenciler bir doyum
elde ettikleri zaman, 6grenmeleri daha
basarili olmaktadir.

Motive olmus olmak demek, dersler
goreceli zor oldugunda ya da sikicl
olmaya basladiginda bile gereklerini
yerine getirebilmek ve bitirilmesi
gereken konulari tamamlayabilmek
demektir.

Dort o6zelligi vardir. Bunlar: Yetkinlik
(ugrastirict), merak ve yenilik, 6zerklik
ve kontrol, estetik deger.

2- Digsal Motivasyonlu Ogrenci:

Kendilerini sikintiya sokacak ya da aci
verecek bir durumdan (ceza) kaginmak
ya da 0diil kazanmak icin yaparlar.

Maksimum kazang i¢in, minimum c¢aba
ve enerji harcamak isterler.

Ornegln yiiksek not, 6gretmenin
goziine girmek, ebeveynlerlnln onayini
almak, kotu not almaktan kaginmak,
onlar icin en biiyiik hedeflerdir.




Motivasyon ve Konsantrasyon iligkisi

Motivasyon:

Dikkatin tek bir noktada toplanmasidir. Kisinin tim hevesini, &
elde etme arzusunu tek bir hedefe ydneltmesidir. -

Konsantrasyon:

Motive olunan hedefe ulagsmak icin gerekli olan dikkat ve
istikrarl bir calismanin gosterilmesidir.

Basariya ulasmak icin, yliksek bir konsantrasyon olmazsa
olmazdir. Yiiksek bir motivasyon ancak, konsantrasyonu
bozulmasini dnleyebilir.

\
Ogrenci giinliik yasamda yasanan olaylardan etkileniyorsa, /
konsantrasyonunu saglayamamis demektir. Etkilenilmiyorsa,
konsantrasyon saglanmigtir.

Calismanizi birakmaniza ragmen bir psikolojik sikinti ; [ \
yasamiyor, giinlik yagsamina devam edebiliyorsaniz ortada
bir motivasyon azalmasi vardir.

Hedefiniz ortadan kalkiyordur. =

Ama galismadiginiz igin psikolojik sikinti yasiyor iseniz ve o

¢oziim yollar bulmaya calisiyor iseniz konsantrasyon sorunu =
yasiyorsunuz demektir.

Motivasyon Kaybi Nedir?

Motivasyon kaybina, bir isi bagarmaya karsi
isteksizlik ya da direng diyebiliriz.

Motivasyon kaybini, gok deger verdiginiz bir
nesnenin ya da arkadasinizin kaybina
benzetebilirsiniz.

Sonucunda hissedeceginiz seyler; endise,

karmasa, ofke, belirsizlik ya da depresif bir ruh
hali olacaktir.




Derslere Karsi Motivasyon Nasil Kaybedilir?

Derslerinizde meydana gelen bir degisiklik ya da iist liste gelen degisiklikler,
yasadiginiz olumsuz deneyimler motivasyonunuzun kaybina neden olur.

Mesela;

konularin gittikce farklilagmasi, goreceli zorlagmasi, =

bazi sorumluluklarinizin derslerin oniine gegmesi ad .
st liste diisiik notlar almaniz, — h
konularda geride kalmaniz,

uzun ve kisa vadeli hedeflerinizle alakasiz faaliyetlere oncelik tanimaniz,

ilgi, inang ve bilgilerinizle 6rtlismeyen konularla kargilagmaniz,

kendi yeteneklerinize olan inancinizi kaybetmeniz,
baskalarinin ne diisiineceklerini 5Gnemsemeniz,
hata yapma korkusu,

daha onemli isler var inanci,
motivasyonunuzun kaybina sebep olabilecek

nedenlerdendir.

Motivasyon Sorununun Sebepleri:

» Calismaya baslayamama,  Basarisiz olmaktan korkmak ya da
» Caligmayli sevmemek, basaracagina inanmamak,
» Yapilmasi gereken is yerine » Kendine olan giivenin az olmasi,
baska bir is yapmay! istemek, e Amacini tam olarak belirlememis
« Dersi veya konuyu sevmemek, olmak,
ilgisiz kalmak, e Umutsuzluga kapilma ya da pes etme,
« Sinav kaygisi, endiseler vs. e Cevre, aile, arkadas ortami vs.

Motivasyonu saglamak i¢in, motivasyonun oniindeki engelleri kaldirmak gerekir.

- o -
-

—
- -




1- Galismaya Baglayamama:

Nedeni:

Derse karsi onyargi beslemek ve ders
caligmayl sevmemektir.

Cozumii:

» Neden calismaniz gerektigini ve
hedefinize ulagmak igin bu derse
ne kadar ihtiyaciniz oldugunu
disiinin.

e Dersin veya konunun :
sevebileceginiz bolimlerini :
disiinin.

 Calisacaginiz konuyla ilgili, ilginizi

cekecek sorular ¢ikarin ve bunlara
cevap arayin,

2- Galismay! Sevmemek:
Nedeni:

Calisilacak dersi veya konuyu
anlamamak ve bundan dolayi derse
karsi on yargili olmaktir.

Cozumii:

 Hedefinize ulastiginizi, basariya
ulasmis halinizi zihninizde hayal
edin.

 Calisilacak olan ders veya konuyu
anlayabileceginiz kaynaklardan

¢alisin,

» (Calisacaginiz konuyu parcalara
bolerek c¢alisin. Ornegin
¢alisacagimiz konu 10 sayfa ise,
once 2 sayfa ¢alisacagim. Sonra
calistigim bu kisimla ilgili sorular
cozecegim deyin.

 Anlasilmayan noktalari ertelemeyip
ogretmenle igbirligi yapin

 Grup caligmasi yapmayi deneyin




3- Ders Galismak Yerine Bagka Seyler Yapmayl Istemek:

Nedeni:

Verimli ders ¢caligamamaktan ya da
sosyal etkinlik-ders ¢alisma dengesini
kuramamaktan kaynaklanir. Dersi
eglenceli hale getirilememigtir. Verim
alamamanin nedeni ise, 0grenilenlerin
glinliik hayatta gerekliligine
inanmamasidir. Plansizlik ve
bahanelere takilip kalmak da bu sorunu
olusturur.

Goziimii: '

Ogrendiginiz bilgilerin sinavda karsiniza
cikacagini diisiindin,

Kontrolii ele alip, geleceginizi o0 o0
belirleyecek siireci bahaneler lireterek
ertelemeyin.

4- Galisma isteksizligi nedenleri:

e isin 6nemini tam olarak
kavrayamamak

Hedefin tam olarak net olmamasi

Plansiz ¢alismak

Konularin iist tiste yigilmasi

Calismayi ertelemek.
Caligsma istegi Eksik Ogrenci Ciimleleri

o Calismam gerektigini biliyorum;
ama c¢alisamiyorum.

« Kitabimi agiyorum ve kitaba
bakarak dylece oturuyorum.

o Gereksiz bir siirii is yapip, dersin
basina oturamiyorum.




9- Endi§eve Kapiimak;
Nedeni:
e Deneme sinavlarinin kotii
gecmesi, sonuclarinin iyi
gelmemesi.

» Konulari yetistirememe
diislincesi

« Rakiplerin cok olmasi nedeniyle

gozde biiyitilmesi, yetersizlik
diislincesi

N N
v

6- Kendine Giivensizlik:

Nedeni:

Kisinin kendini dogru tanimamasi
(potansiyelini bilmemesi) yanlis hedefler
belirleyerek basarisiz olmasindan
kaynaklanir. Bu da basarili
olmayacagina inanmasina neden olur.

Coziimii:

» Yasamdan ne istediginizi belirleyin
ve bununla ilgili sorumluluklar ele

pasarl ve mutluluga gotiirecek
aclarinizin bir listesini yapin
ihninize sizi bu hedeflere
gotiirecek olumlu mesajlar gonderin
e Sunu hi¢ unutmayin; siirekli
yaptigimiz sey neyse, bizde oyuz.




7- Bagarisizlik Korkusu:

En iyi motive olan kisiler hem olumlu
hem olumsuz senaryolari diistinerek
¢alisan kisilerdir.

Olmasi gereken: “Kazanamazsam ne
olacak?” sorusuna dogru ve gercekgi
cevaplar vermektir.

9- Digsal nedenler:

a) Sosyal Gevre:

b) Aile: Eve gelen misafirler, bagka
cocuklarla kiyaslanmak, aile bireyleri
ile tartismak, kiigiik anlagmazliklar, siz
ders calisirken ders disi isteklerde
bulunulmasi, beklentilerin birbirine
uymamasi, aile bireylerinden yeterli
destegi alamamak, ¢alisilan ortamda
sohbet edilmesi ya da televizyon
izlenmesi.

c) Arkadaslar: Kiyaslamak

®)
®)

8- Aligkanliklar:

Sinavlara son giin ¢alismak,
ezberlemek vs.




Motivasyon Nasil Kazanilir?
Su Sorularin Cevaplarini Ictenlikle Yamitiayin.

Motivasyon kaybedilebildigine gore bulunabilir de.
Motivasyonunuzu bir gecede kaybetmezsiniz. Oyleyse kazanilmasi da zaman
alacaktir. Ise kendinize zaman tanimakla baslayabilirsiniz. ikinci adim kendinizle
ilgi gozlem yapmak ve bazi sorularin cevabini bulmak olacaktir.

Bu sorularin cevaplari motivasyonunuzu kazanmaniza yardimci olacakitir.

3o
\‘téfi%af

. Yagamin benim i¢in anlami ne?

. Yagsamima yon vermek istiyor musun?

. Kendimi, yeteneklerimi, becerilerimi, ne istedigimi biliyor muyum?
. Kendimden tam olarak ne bekliyorum?

. Diislerimi elde etmek istiyor musun?

. Bunun igin gerekirse ¢ok ¢aba sarf etmeye hazir miyim?

. Yorulsam bile yari yoldan geri donmemeye hazir miyim?

. Bizden daha iyi durumda olanlarla kendimi kiyaslamak yerine, kendi
hayallerimi gergeklestirmek igin yagamimi planlamaya hazir miyim?

. Peki, bunlari nigin istiyorum?

. Basarili oldugumda elde edecegim sonuglar neler?
. Basarili oldugumda kendimi nasil odiillendirebilirim?
. Ders ¢alismayi nasil zevkli hale getirebilirim?




Basarisizliklariniz Uzerinde Dusunun

Basarisizliklarinizdan sonra kendinize mutlaka asagidaki sorulari sorun ve
cevaplarinizi yazin. Yazdiklarinizi okuyun ve iizerinde diisiiniin. Yazarken renkli
kalem ve birtakim grafiklerle sekiller kullanmaniz sag beyninizi (yaratici beyin,

yaraticilik ve yeni fikirler iiretmek) de aktif hale getirecektir.

e Eksiklerim var miydi? Varsa neler?

» Bu basarisizlikla ilgili nasil bir olumlu bakis acisi gelistirebilirim?

 Basarisizhgimi nasil kullanabilir ve tecriibe haline getirebilirim?

» Basa donebilseydim neleri yapmazdim? Neden? o®®"

» Basa donebilseydim neleri yapardim? Neden? .

e Bir daha ki sefere neleri yapmamaliyim? Neden?

« Bir daha ki sefere neleri yapmaliyim? Neden?




Bir Motivasyon Teknigi: Pareto Prensibi 80"e 20 Kurali

 Bu teknik ders verimini artirir. Ders disl
konulara zaman ayirilmasini saglar.

PARETO
e Ders Qal|§|rken ve sinava hazirlanirken  Paretoilkesi, gogu olay igin, etkilerin kabaca %80‘inin
SiZin |Q|n faydaS| Olmadlglnl etkenlerin %20'sinden kaynaklandigini belirtir. is yénetimi

dustiniirii Joseph Juran bu ilkeyi nermis ve Italya'daki

d U $U n d U g U n U yA 90 reweri ba S ka l arina arazilerin yaklasik %80'inin, nifusun %20'sine ait oldugunu

devredEbi “rSiniZ_ gozleyen italyan ekonomist Vilfredo Pareto'nun adiyla
isimlendirmistir.

EFOR SONUC

e Giin igerisinde kendinizi 6diillendirmek ya Y 207%
da dinlenmek icin ders ¢aligmak disinda .
sevdiginiz seylere zaman ayirabilirsiniz. 2
Ancak ayirdiginiz zaman ders calistiginiz =2
siirenin %20'sinden fazla olmamalidir. @ bwaismm @ esizgonar

o%

Pomodoro Teknigi Nedir?

Zamanlama

 Ornegin 100 dakikalik bir calisma
planladiysaniz, 80 dakikasini ¢calisarak,
20 dakikasini mola vererek
gecirebilirsiniz. Bu siireyi de 20 dakikada
bir 5 er dakikalik molalar verecek sekilde &

Hedefleme

. TR . . [
bolebilirsiniz. Bu calisma modeline ise o—
pomodoro teknigi denilmektedir. e =

 Zorlandiginiz ya da yeni dgrendiginiz konulara zamaninizin %80'inin ayirirken
kolayca yapabildiginiz dersler igin %20'lik bir zaman ayirabilirsiniz.

 Sinavda alaninizla ilgili olan, size daha fazla puan getirecek derslere az puan
getireceklere oranla daha ¢ok ¢alisabilirsiniz.

» Bos zaman etkinliklerinizi dgrenmenize destek olacak konulari ekleyerek
degerlendirebilir, 6Grenmeye katkisi bulunmayacak faaliyetlere ayirdiginiz
sireyi kisabilirsiniz.

 Sinav basariniza destek olacak, motivasyonu yiiksek, bilgi paylagimi
yapabileceginiz arkadaslarinizla ders basariniza etkisi olmayacak
arkadaslarinizdan daha fazla zaman gegirebilirsiniz.




Kendi Kendimizi Motive Edebiliriz. Nasil mi?

Somut hedefler koyun. Bir ay, bir yil, bes
yil, on yil sonrasi kendinizi nerede
gormek istiyorsaniz bununla ilgili kariyer
planlamasi yapin. Amaclarinizi net bir
sekilde ifade edin. Ornegin 1 yil sonrasi
Galatasaray Lisesi 5 yil sonrasi
Hacettepe Tip, 10 yil sonrasi Beylikdiizii
D%vlet Hastanesi kalp cerrahi olmak
gibi.

Ders caligmayi1 sevmeye calisin. Ancak
sevdiginiz bir seyde basarili olabilirsiniz.

Su diislinmek, susuzlugunuzu gidermez.
Odunu dislinmek, sizi 1sitmaz. Bu
orneklerde oldugu gibi insanin bir seyi
sadece diislinmesi ve istemesi de onu
hedefine ulagtirmaz.

Basarili bir hayat keman ¢calmaya
benzer; her giin diizenli olarak iizerinde
calismak gerekir. Harekete gegin.

Kendinize inanin. i¢sel konusmalariniz
kendinizi yiireklendirici olsun. (Orn.
Yaparim.)

Sizi motive eden ozlii sozler bulun. Ders
calistiginiz ortamda bunaldiginizda
arada okursunuz

Basarili kisileri rol-model olarak alin.
Onlarla ilgili otobiyografi kitaplari
okuyun.




Kendi Kendimizi Motive Edebiliriz. Nasil mi?

|lham verici, motive edici filmler izleyin. Orn: 3 "\17' \X&‘.\—\,

idiot. &\\.\' £ ’
~ &

Kendinizi her olumlu gelismede ddiillendirin. ﬂ“ i '

Yapacaginiz caligmalari ertelemeyin.

Basarisiz olmaktan korkmayin. Basari bir siireg
isidir. Yilmadan ertesi giin dersin basina
oturacaginiza kendinize s6z verin.

Enerjinizin en yiiksek oldugu saatlerde caligin.

Sabah uyanir uyanmaz ve gece uyumadan dnce
tekrar yapin.

Calismaya en zoru ile basglayin motivasyon kazanin.

Zor ve sevilmeyen derslere keyif aldiginiz yer ve
zamanlarda ¢alisin.

Kendinizi ders ¢calisma konusunda motive olmus
farz edin. Bu size neler kazandirirdi?




Kendi Kendimizi Motive Edebiliriz. Nasil mi?

Mesela zorlandiginiz bir dersi ¢calismak icin yeterince motive olmus olsaydiniz;
ne yapardiniz ve ne hissederdiniz? Bu dersi basari ile tamamladiginizda
hayatinizda neler degisirdi? Gozlerinizi kapatin ve tiim bunlari hayal edin. Ders
calismaya baslamadan dnce tiim bunlar zihninizde canlandirin.
Deneyimlerinizden kendinizi en hizli nasil motive ettiginizi arastirin. Negatif mi
motive oluyorsunuz, pozitif mi? Negatif motive olan biri iseniz, konuyu
bitirdiginizde yasayacaginiz rahatligi hayal edin.

 Basariya ulagmis halinizi hayal edin. Uygulamasini ise s6yle yapabilirsiniz:
Sakin bir sekilde kendinizi en rahat hissettiginiz yere oturun ve gevseyin.
Derin derin nefes alip, verin. Sadece soluk alip vermeyi diigiiniin. Zihninizdeki
bitiin diisiincelerden kurtulun. Kendinizi hayalinizde basariya ulagsmis biri
olarak canlandirin. Bunu hergiin iki defa yapin.

Kendimie Sozlesme:

Kendinize asagidaki gibi bir sozlesme
hazirlayarak, imzalayip gorindr bir yere N
asabilirsiniz. Motivasyonunuzun artmasina ,

destek olacaktir.
Ben (adiniz ve soyadiniz) kendi iradem ve

istegimle: Galatasaray Lisesi’'ne (Hedefinizi &
yazabilirsiniz.) girmek amacim oldugunu,
Uzerime diiseni yapacagim,

Varmak istedigim hedefe, kendi cabamla

ilerleyecegimi,; F

Tercihimi kendimi kesfetmek ve kendim ) x\
gibi olmaktan yana kullanacagimi.. AN

Ya bir yol bulmak veya bir yol agmakicin ~ « ./
biitiin giiciimii kullanacagimi, taahhiit ‘\—g
ederim.




Bugiin Hangi Basamaktasin?

(Ciktisini alip duvariniza asarak, glinliik olarak hangi basamakta oIdugunuzu
taklp edebilirsiniz?)

Basardim.

Yapacagim.
Yapabilirim.

Yapmayi deneyecegim.
Nasil yapabilirim.
Yapmak istiyorum.
Yapamayacagim.
Yapmayacagim.

Olumiama Yapmak

Olumlama Nedir? Belirli bir diisiince biciminin beyne 6gretilmesi amaciyla bilince
ve bilincaltina yonelik hazirlanan, kisinin yagsama ve olaylara bakis acisini pozitif
yonde degistirmeyi hedefleyen pozitif ve tekrar eden telkinlerdir.
Olumlamalar, pozitif climlelerle ifade edilir. Bilingaltiniz pozitif ve negatif
kelimeler arasindaki farki bilemez. Dolayisiyla istemediklerinize dedil,
istediklerinize odaklanmalisiniz. Ornegin, sonug almak i¢in “Hasta olmak
istemiyorum.” yerine “Ben saglikliyim.” gikbi pozitif ifadeler Uizerinden ilerlemeniz
gerekir.

Biri sabah saatlerinde olmak lizere, giinde en az 2 kez 21 giin boyunca
yapabilirsiniz. Sizin i¢in 2 tane ornek olumlama hazirladik. Siz bunlari kullanabilir
ya da bu orneklere bakarak kendi olumlamalarinizi olusturabilirsiniz.

Olumlama-1 Olumlama-2

e Okudugum her seyi anliyorum. « Biiylik diistintirim.

 Basarili olacagima inanirim. » Kendime giiveniyorum.

« Bagladigim isleri bitiririm. e Daima olumlu diigtiniriim.

e Her zaman iyimserim. » Kendi gelecegimi diistinirim.
e Diiriist bir insanim. o Onceliklerimden taviz vermem.
e Cok caliskanim. o [steklerim iizerine odaklanirim.
o Ben artik LISELIYIM.

 Basarili ve mutluyum.




