ETKINLIKLERI

sGECMEIM-BUGUNUM

+ 0z denetim ve hedef belirlemenin 6grenmedeki Gnemini kavrar.

+ Basanh olmak igin 6z denetim ve hedef belirlemenin gerekliligine
inanir.

=40 K.

M pAC-GERECLER

sKaEit-kalam

#Ek-1 Ek-3

sEk-2 Ek-4 Ek-5
UYGULAMA BASAMAKLARI

Ek 1... Bilgi Notu 6grencilerle paylasilir.

Ek 2... Otokontrol(6zdenetim)bilgi notu 6grencilerle paylasilir ve karsilikli diyalog baslatilir.

Ek 3... Marsmalow testiyle ilgili bilgi 6grencilere okunduktan sonra asagida linki verilen video 6grencilere izlettirilir.
https://www.google.com/search?
g=marsmalow+testi&og=marsmalow+testi&ags=chrome..69i57.8882j0j15&sourceid=chrome&ie=UTF8&safe=activ
e#fpstate=ive&vld=cid:1b02fafd,vid:16ZK5ydI5il,st:0Ek

Ek 4..Hedeflerin belirlenmesi ile ilgili 6grencilere bilgi verilir.

Ek 5..0grenci sayisi kadar ¢ogaltilir ve her 6grenciye dagitilir. Ogrencilere doldurmalari igin 5dk. siire verilir ve
gonilli 6grencilerden yazdiklarini paylagmalari istenir. iletisimin siirecine gore asa@idaki sorular sorulur. Bu
sorulara ek sorular uygulayici tarafindan ¢ogaltilabilir.

Hedefine ulasamamak sana neler hissettirdi?

Bu seneki hedeflerine ulagsmak i¢in motivasyonun ve inancin var mi?

Ailenin, 6gretmen ve arkadaslarinin destegine ihtiya¢ duyuyor musun?

Olumsuzluklar karginda durumu kabul edip miicadele etmek mi istersin? Yoksa sadece sdylenir misin?
Degerlendirme...

Uygulayici, ortaya bir sandalye koyar ve “Sevgili 6grenciler; Su ana kadar yaptigimiz etkinlikte neler 6grendik? Neleri
fark ettik? Dislinelim. Dustincelerini paylasmak isteyenler, paylasim sandalyesine sirayla gegebilir” der. Gondllu
ogrencilerden sandalyeye oturarak distincelerini paylagmalarini ister ve 6grencilerin paylasimlarindan sonra; bir
onceki sene ogrencilerin yaptigi hatalarnini fark etmelerini saglar ve bu sene ayni hatalarn tekrarlamamak igin 6z
denetimlerini hayata gegirmeleri gerekliligini vurgulayarak etkinligi sonlandirir.
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ETKINLIGIN UYGULANMASI

EK 1...Uygulayici;

“Sevgili 0ogrenciler, sizlerle bugiin otokontrol(6zdenetim)hakkinda konusup bir etkinlik
yapacagiz. Etkinligimizde kendi 6zdenetim stirecinizi fark edecek ve bu becerinizi gelistirmeye
calisaca@iz. Amacimiza ulasabilmek igin;

W Tek ses kuralina (S6z alan arkadasinizin soziini yarida kesmemek ve sirayla s6z almak)
uyacagiz.

W Arkadaslarimizin duygu ve diislincelerine saygili davranacagiz.

EK 2...Uygulayici,

Otokontrol(6zdenetim) size neyi ifade ediyor?” sorusunu 6grencilere yoneltir. Ogrencilerden
aldigi yanitlar dogrultusunda otokontrol(6zdenetim), bireyin kendisini kontrol etme, diislinceler
ve duygularini yonetmesidir. Birey duygu, diisince ve davraniglarini icinde bulundugu durumun
sartlarina gore uyumlu hale bu sayede getirir. Birey “6z denetimi” sayesinde belirledigi hedefe
ulasmak icin kendi davraniglarini yonetebilir.” tanimini yapar ve 6grencilerin seviyelerine uygun
ornekler verir.

EK 3...Uygulayici;

Bir odada bir grup ¢ocugun 6niine ingilizce'de ‘marshmallow’ adi verilen bir miktar sekerleme
koyulur ve onlara, bu sekerlemelerin tadina bakmadan 15 dakika bekleyebilirlerse daha fazla
sekerlemeye sahip olacaklari soylenir. Zorlu sinav iste tam burada baslar, onlerindeki
sekerlemenin lezzetli gorintisine ragmen kendini tutabilen ¢ocuklar, deney sonunda daha
fazlasiyla odillendirilir. Deneyin asil amaci ise deneye katilan cocuklarin performanslariyla
gelecekteki uUniversite giris sinav puanlarini karsilagtirmak. Sonug¢ ise deneyin neden bu kadar
populer oldugunu daha iyi acikhyor. Clnkii Marshmallow Testi'nde iradelerine hakim olan
cocuklarin ileriki yaglarda Universite giris sinavlarinda ve hayatin diger alanlarinda basarili
olduklarn gézlemlenmis.

EK 4..HEDEF BELIRLERKEN DiKKAT EDILMESiI GEREKEN NOKTALAR

W Hedefler gigld, kesin, anlasilir ve belirgin olmali,

M Ulasilabilir olmali. Simdi ve burada gibi distiniip uguk kagik hedefler konmamali,

N Yetenekler ve beceriler dahilinde olmali,

ORNEK HEDEFLER...

W iyi bir lisede okumak istiyorum DEGIL, ... fen lisesinde/Anadolu lisesinde/imam-hatip
Anadolu lisesinde/mesleki ve Teknik Anadolu lisesinde okuyacagim demelisin.

i “Her giin ders calisacagim DEGIL, hangi giin hangi derse calisacagini belirten bir ders
programi yapip, -buna uyacagim- demelisin.

i “Sosyal faaliyet yapacagim DEGIL, “resim/keman/basketbol/tiyatro vb. kursuna katilacagim

” ..
demelisin. BAYBURT REHBERLIK VE ARASTIRMA MERKEZI



EK 5.

GECEN SENEKI AKADEMIK HAYATINIZIN KISA BIR OZETINI ASAGIYA YAZINEZ.

LUTFEM YUKARIYA YAZMIS OLDUGUNUZ BILGILERE GORE ASAGIDAK] SORULARI CEVAPLAYINIZ.

DUSUK NOTUNUZ GELDI Mi?
GELDI ISE HANGI DERSLER OLDUGUNU YAZINIZ?

TESEKKUR VEYA TAKDIR ALDINIZ MI? ALDIYSANIZ HANGISI?

GUNLUK TEKRAR ETME ALI&HANLI&INIE VAR MINDI?

EV ODEVLERINIZI DUZENLI SEKILDE YAPAR MIYDINIZ?

GECEN SENE AKADEMIK HAYATINIZLA ILGILI HEDEFINIZ

VAR MINDI?

Ornek: Tesekkiir ya da takdir alacagim. Hig zayif getirmeyecegim. Okuldaki sosyal
faalivetlere katilacagim, onur belgesi alacagm vb.

GECEMN SENE Ki HEDEFINIZE ULASTINIZ MI?
HAYIR, ISE LUTFEN SEBEPLERIMI YAZINIZ?

BU SENE Ki HEDEFLERINIZI LUTFEN YAZINIZ?

BU SEME K1 HEDEFLERINIZE ULASMAEK ICIN YAPMANIZ GEREEEMLER] LUTFEM
YAZINIZ?

BU SEME K1 HEDEFLERINIZE ULASMANIZ| ENGELLEYECEK ETKEMNLER] LUTFEN
YAZINIZ?
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s KARARLIYIM

mad  KAZANIM

*Yasantisini diizenlemesi sonucu bagarilarimin artigini goriir.

|_ ETKINLIGIN ADI ‘

*Cabuk alinan kararlanin, anlik mutluluk getirdigini uzun vadede etkisinin
olmadigini anlar.

|—_ |

40 DK,

I— KULLANILACAK
el  ARAG-GERECLER

eKafit-kalem

*Ek-1 Ek-3
*Ek-2 Ek-4
UYGULAMA BASAMAKLARI

M Ek 1... Bilgi Notu dgrencilerle paylasilir.

M Ek 2... “KARARLIYIM" adl 6yki dgrencilere okunur. Asagidaki sorular sorulur. Bu
sorulara ek sorular uygulayici tarafindan ¢ogaltilabilir.

* Sizin de benzer hayalleriniz/planlariniz var mi? Bunlar uygulamakta ne kadar
kararlisiniz?

i Daha Once size yapamayacaginiz soylenip; kararliginiz sayesinde basardiginiz bir
aniniz var mi?

W Ek 3.. Duzenli bir yasamin 6nemine dair bilgi notu 6grencilerle paylasilir ve
karsilikli diyalog baslatili, ardindan her 6grenciye Ek 4. dagitihr ve formu
doldurmalari istenir. Uygulayici; 6grencilere formu doldurduktan sonra geri toplayip;
15 glin sonra tekrar kendilerine verecegini belirtir. Boylece hayatlarini diizene
sokmakta ne kadar kararli adim attiklarini goreceklerini ve hedeflerine ulasip-
ulagsmadiklarini kontrol edeceklerini soyler.

0 Ek 4."HAYATIMI DUZENLIYORUM-KARARLIYIM” gizelgesi 6grenci sayisi kadar
cogaltilir ve her 6grenciye dagitilir. Ogrencilere doldurmalari icin 10 dk. siire verilir
ve gondlli d6grencilerden yazdiklarini paylagmalari istenir.
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ETKINLIGIN UYGULANMASI

EK 1..Uygulayici;

“Sevgqili 6grenciler, kontrolli sizin elinizde olan planli ve dizenli bir hayatin basari Kkilitinin
anahtari olduguyla ilgili bir etkinlik yapacagiz. Etkinligimizde kendi 6zdenetim stirecinizi fark
edecek ve bu becerinizi gelistirmeye ¢alisacagiz. Amacimiza ulasabilmek igin;

W Tek ses kuralina (S6z alan arkadasinizin soziini yarida kesmemek ve sirayla s6z almak)
uyacagiz.

M Arkadaslarimizin duygu ve dusiincelerine saygil davranacagiz.

EK 2..Uygulayici;

KARARLIYIM

Gezgin bir at terbiyecisinin gen¢ oglu varmis. Babasinin igi nedeniyle gocugun orta ogretimi
kesintilere ugramisti. 6.sinifta iken, hocasi buyldigi zaman ne olmak ve yapmak istedigi
konusunda bir kompozisyon yazmasini istemis. Cocuk bitlin gece oturup gliniin birinde at
ciftligine sahip olmayi hedefledigini anlatan 7 sayfalik bir kompozisyon yazdi. Hayalini en
ince ayrintilariyla anlatti. Hatta hayalindeki 200 donimlik ¢iftligin krokisini de ¢izdi. Binalarin,
ahirlarin ve kosu yollarinin yerlerini gosterdi. Krokiye, 200 donimlik arazinin Gizerine oturacak
1000 metrekarelik evin ayrintili planini da ekledi.

Ertesi giin hocasina sundugu 7 sayfalik édev, tam kalbinin sesiydi. iki giin sonra 6devi geri
aldi. Kagidin dzerinde kirmizi kalemle yazilmis kocaman bir "0" ve "Dersten sonra beni gor”
uyarisi vardi. "Neden "0" aldim?" diye merakla sordu hocasina, ¢ocuk.

"Bu senin yasinda bir ¢ocuk icin gercekci olmayan bir hayal® dedi, hocasi. "Paran yok.
Gezginci bir aileden geliyorsun. Kaynaginiz yok. At ciftligi kurmak biyiik para gerektirir. Once
araziyi satin alman lazim. Damizlik hayvanlar da alman gerekiyor. Bunu bagarman imkansiz"
ve ekledi: "Eger odevini gergekci hedefler belirledikten sonra yeniden yazarsan, o zaman
notunu yeniden gézden gegiririm.

" Cocuk evine donmis ve uzun uzun distinmus. Babasina danismis. "Oglum" demis babasi
"Bu konuda kararini kendin vermelisin. Bu senin hayatin i¢in olduk¢a énemli bir se¢im!" cocuk
bir hafta kadar distindikten sonra 6devini higbir degisiklik yapmadan geri gotlirmis
hocasina. "Siz verdiginiz notu degistirmeyin” demis. "Ben de hayallerimi."

EK 3...Uygulayici;
Mutlu bir hayatin anahtari nedir? Sorusunu sorar. Ogrencilerden aldigi yanitlardan sonra;
mutlu bir hayatin en dnemli yapi tasi diizenli bir yasamdir. insan hayati, doyasiya yagsamak ve
her hayali, her diisiinceyi gergeklestirebilmek igin yeterince uzun degil.
Kisisel gelisim Uzerine yapilmis birgok ¢alisma, okunacak bir¢ok kitap ve makale, izlenecek
bircok belgesel veya haber bulabilirsiniz. Hepsi mutlu bir hayat ve dizenli yagamak igin
ipuclari, 6gutler ve tavsiyeler verir. Fakat bunlarin gegerliligi insandan insana degisir. Yagsam
kogunuz kendiniz olursaniz, mutlu ve dizenli yasama daha kolay ulasilabilirsiniz. Clnki sizi
sizden daha iyi taniyabilecek baska bir kisi bile yoktur. istekleriniz, hayalleriniz, sevdikleriniz
ve dusincelerinizi; en iyi siz bilirsiniz.
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HAYATIMI DUOZENLIYORUM-KARARLIYIM

. . " = aMAY
= AT BU FAALIYET NE KADAR VAKTINI qu:uiL;J L:L;iLéITM :E:‘i:'i:i;mﬁ
ALIYOR? " = .
OLACAK?

BILGISAYAR VE AZ( ) BIRAZ/IBAZEN( ) AZ( ) BIRAZ/BAZEN ( )
OYLUN SIK( ) GO SIK {3 SIKf ) COK SIK (]
CEP TELEFOMNU VE AZ( ) BIRAZ/IBAZEN( ) AZ () BIRAZ/BAZEN { )
SOSYAL MEDYA SIK( ) COK SIK {7 SIK{ ) COX SIK ()
ARKADASLAR AZ( ) BiRAZ/IBAZEN( ) AZ( ) BIRAZ/BAZEN ( )
SIK( ) COK SIK () SIK{ ) COK SIK ()

OKLUL DISI AZ( ) BiRAZBAZEN( ) AZ( ) BIRAZ/BAZEN ( )
SOSYAL FAALIYET SIK{ ) COK SIK {3 SIK{ ) COK SIK ()
KOMU TEKRARI AZ( ) BIRAZBAZEN( ) AZ( ) BIRAZ/BAZEMN ( )
SIK( ) LOK SIK L) SIK{ ) COK SIK ()

ODEVLER VE AZ( ) BiIRAZ/IBAZEN( ) AZ( ) BIRAZ/BAZEN ( )
SORU COZUMOD SIK{ ) COK SIK ) SIK( ) COK SIK { )
AILE ILE GECIRILEN AZ( ) BIRAZ/IBAZEN] ) AZ( ) BIRAZ/BAZEN { )
VAKIT SIK{ ) COK SIK foh SIK[ ) COK SIK ()

VARSA BASKA MADDELER EKLEYEBILIRSINIZ

AZ( ) BIRAZ/BAZEN( ) AZ({ ) BIRAZBAZEN( )
SIK{ ) COK SIK () SIK{ ) COK SIK [:3
AZ( ) BIRAZ/BAZEN] ) AZ({ ) BIRAZ/BAZEN( )
SIK{ ) COK SIK () SIK{ ) COK SIK [:3
AZ( ) BIRAZ/IBAZEN]( ) AZ( ) BIRAZ/BAZEN( )
SIK{ ) COK SIK I3 SIK{ } COK SIK, £
AZ( ) BIRAZ/IBAZEN( ) AZ({ ) BIRAZ/BAZEM( )
SIK( ) COK SIK {7 SIK{ ) COK SIK ¢ )
AZ( ) BIRAZBAZEN( ) AZ( ) BIRAZBAZEM( |
SIK{ ) COK SIK () SIK{ } COK SIK [}

MNOT: BU FORMU LUTFEN ETKINLIGI YAPAN OGRETMENE TESLIM EDINIZ.
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