SMART Yontemi (Specific,
Measurable, Achievable, Relevant,
Time-bound)

Hedeflerin spesifik, Olctlebilir,

ulasilabilir, gercek¢i ve zamana bagh
olmas! gerektigini savunan yontemdir.
o Spesifik: Hedefinizin acik ve net
olmast.
o Ornek: "Matematik sinavindan
90 tizeri not almak."
« Olciilebilir: Hedefin
diizeyinin 6l¢ilebilir olmasi.
o Ornek: Haftada 3 kez spor

yaparak formda kalmak.
Ulasilabilir: Gergekgi ve uygulanabilir hedefler koymak.

Ornek: Her giin 2 saat ders calismak yerine giinliik 1

saatle baglamak.

Gergekgi: Kisinin mevcut durumuna ve ihtiyaclarina

uygun olmasi.

o Ornek: Yeni bir dil égrenmek, kariyer hedeflerine
katk: sagliyorsa anlamlidir.

Zamana Bagli: Hedef i¢in bir zaman sinir1 koymak.

o Ornek: "3 ay icinde ingilizce konusma pratigimi
gelistirmek."

basari

Kaizen Yontemi (Siirekli Gelisim)
Kaizen, kiiclik adimlarla strekli gelisim ©)
fikrine dayanir. Biyiik hedefleri daha
kicuk, ulagilabilir pargalara boler.

e Nasil Uygulanir?

o Ginlik aligkanliklar olusturun:

“Her gin 10 dakika kitap
okuyarak yilda 10  kitap @
bitirmek.” @

o Kicik ilerlemeleri kutlayarak

motivasyonu artirin.

Pozitif icsel Diyalog
Olumsuz diiglinceleri fark edin ve bunlari
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olumlu ifadelerle  degistirin.  "Bunu
yapabilirim," "Basarili olmak i¢in
yeterliyim."
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Pomodoro Teknigi

Zamani belirli ¢aligma ve dinlenme periyotlarina bdlerek
odaklanmayi artirir.

Nasil Uygulanir?

Yapilacak gorevi belirleyin.

25 dakikalik bir caligma siiresi (1 Pomodoro) ayarlayin.
Calisma sirasinda dikkatinizi dagitacak her seyi ortadan
kaldirin.

25 dakika doldugunda 5 dakika mola verin.

4 Pomodoro sonrasi 15-30 dakikalik uzun bir mola yapin.

iki Dakika Kural:
Hizli bir gekilde tamamlanabilecek

kigik  gorevleri ertelememeyi
/ Onerir.

o Nasil Uygulanir?
o Bir gorev 2 dakikadan kisa

-------- S sirede tamamlanabiliyorsa
hemen yapin.

o Daha uzun siirecekse
planlayarak ilerleyin.

Oz Kontrol Oyunlar1

o "Sicak-soguk" oyunlari.
o "Kirmizi 1g1k-yesil 151k" (bir komutta { 4

durmayi, digerinde hareket etmeyi N
Ogretir). N

o Jenga gibi strateji ve sabir gerektiren Q
oyunlar.

4-4-4 Teknigi
e Burundan derin bir nefes alin.
(4 Saniye)
o Nefesinizi  tutarak
baslayin. (4 Saniye)
e Agir ve kontrolli bir gekilde
nefesinizi agizdan verin.
- (4 Saniye)
e Bu dongiyi  birkag kez
tekrarlayin (genelde 4-5 dongi
yeterlidir).

saymaya

SWOT Analizi
Bir bireyin, kurulusun, proje veya fikrin
durumunu degerlendirmek i¢in kullanilan

bir stratejik planlama yontemidir.
SWOT, dort ana unsuru icerir:

o Strengths (Glicla Yonler)

o Weaknesses (Zayif Yonler

o Opportunities (Firsatlar)

o Threats (Tehditler).
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Oz-Yonetim
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Oz yometim, bireyin diisiince, duygu ve
davramislarimt bulundugu ortama ve duruma gore
diizenleyebilmesi ve ifade edebilmesidir. Ayrica
kapasitesine uygun hedefler belirleyerek bu
hedeflere ulasmak ic¢in calismasidr.

)Z-Yonelim Becerileri

Nelerdir?

AN

)
1

Kisa ve uzun vadeli amaclar belirleme,
kisisel ve akademik amaclar belirleme, bu
amaclara ulagmak icin eylem plani
hazirlama, bireysel 6zellikleri amaclara
ulagma stiirecinde kullanma
Duygulari isimlendirme, tanima ve
diizenleme, duygu diizenleme
stratejilerinin neler oldugunu bilme
Zorluklarla karsilasilsa bile amaca ulagmak
icin caba gosterme ve motivasyonu
strdirme
Kisisel zaman ve sorumluluklar arasinda
denge kurma, etkili bir sekilde zamani
yonetme

Cocuklar yasamlarinin ilk yillarinda dirtileri ile hareket
eder, zamanla basta aile olmak tizere sosyal cevrenin
etkisiyle giderek dirtilerini kontrol edebilmeyi 6grenirler.
Diirtt kontrolii becerisi, bir kisinin ani istek ve duygularim
yonetme, disiinmeden hareket etmek yerine durumun
sonuglarii degerlendirerek bilincli bir karar verme
yetenegidir. Bu beceri, bireyin hem kigisel hem de sosyal
yasaminda basarili ve saglikl iligkiler kurmasina yardimeci
olur. Ozellikle gocukluk ve genglik ddneminde bu becerinin
gelistirilmesi, kisinin yasam boyu siirecek davranig
kaliplarini sekillendirir.

sires yonelmi

Stres, cocukluk, ergenlik ve yetiskinlik ¢aglarinda yani
hayatimizin her déneminde farkli sebeplerle kargimiza
¢ikar ve farkl gelisim donemlerine gore strese neden olan
kaynaklar da degisiklik gostermektedir. Stres yOnetimi,
bireylerin stres yaratan durumlarla etkili bir sekilde basa
cikabilme ve bu durumlarin olumsuz etkilerini en aza
indirme yetenegidir.

Oz disiplin’oz motivasyon

Oz disiplin, kisinin kisa vadeli arzularini kontrol ederek
uzun vadeli hedeflerine odaklanmasini saglayan bir
beceridir. Bagka bir deyisle, 6z disiplin, kisinin kendini
yonetme ve diizenleme yetenegidir. Oz motivasyon ise,
bireyin digsal odiillere veya baskilara ihtiya¢c duymadan
kendi i¢sel enerjisiyle hareket etmesini saglayan beceridir.

hedef belirleme

Hedef belirleme becerisi, bireyin gelecekte ulagmak
istedigi bir durumu net bir gekilde tanimlayarak bu hedefe
ulasmak icin bir plan olusturma ve harekete gecme
yetenegidir. Bu beceri, bireyin yagsaminda yén bulmasini,
¢abalarini odaklamasini ve basariya ulagsmasini saglar.

organizasyon becerileri

Organizasyon becerileri, bir bireyin zamanini, gérevlerini,
kaynaklarim1 ve sorumluluklarini etkili bir sekilde
planlama, diizenleme ve yonetme yetenegidir. Bu
beceriler, hem bireysel hem de ekip ¢aligmasi baglaminda
isleri daha verimli bir sekilde tamamlamay: saglar.

Ogrencileri Desiekleme
Yollar

Stresinizi etkili bir gekilde yOnetme
konusunda 6grencilere model olun.

Stresli durumlar: farkl bir acidan géormeyi
ogretin. Ornegin, "Bu sinav senin igin bir
o0grenme firsati" gibi olumlu bir cergeve
sunun.

Ogrencilerin net hedefler belirlemesine
yardimct olun ve hedeflerine ulagmalar:
konusunda onlar1 motive edin. Hedeflerin
spesifik, olctilebilir, ulasilabilir, ilgili ve
zamanl olmasina dikkat edin.

Ogrencinin  yagina  uygun  yollarla
sakinlestirici stratejiler gosterin: "Biraz
sinirli hissediyorum, bu yiizden bir sey
yapmadan once durup bir nefes alacagim."

Ogrencilere ders calismalar1 ve bos
zamanlarini  dengelemek icin  plan
yapmayi 6gretin.

Ogrencilere 6énemli ve acil gorevleri

belirlemeyi ve siraya koymayr gosterin.
Daha az yetigskin miidahalesi olacak sinif
ortamlar1 diizenleyin.

Ogrencilerinizin basarilh olabilecegi
alanlar kegfetmesini saglayin. Ornegin, bu
yasa kadar hi¢ satran¢ oynamamig bir
ogrencinizi satranca yonlendirebilirsiniz.
Elestirel disiinme, analiz etme, bilgi ve
iletisim teknolojileri kullanma gibi 21.yy
becerilerini  gelistirmelerine  yardimci
olun.



