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Sevgili Ortaokul Ogrencilerimiz,

Heyecanla basladigimiz 2022-2023 egitim 6gretim yilinin ilk
yarisini  tamamladik. Tatil dinlenmeyi hak ettiginiz bir zaman
dilimidir. Sizlere harika bir tatil dilerken, sizlerle paylasmak

istedigimiz bazi konular var!
Bu konularin iizerine tatil siiresince diisiinerek kendinizi
degerlendirmenizi ve yeni bir baslangic icin planlar yapmaniz

dileriz.

Sevgilerimizle,
Ko¢ Okulu, Ortaokul Rehberlik ve Psikolojik Danisma Béliimii
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KENDINi DEGERLENDIR!

Asagidaki 6zelliklerden hangilerine sahipsin? Hangilerini
gelistirmelisin? Sahip olduklarini boyayabilir, sahip olmak

istediklerin icin neler yapman gerektigini not edebilirsin.
Haydi baslal

PLANLAMA
YAPMAK

CESARET

GIRISKENLIK
ELESTIREL
DISGNME

DGZENL}
CALIGMA

ODAKLANMA

HEYECEN DiZENL

OLMAI

HAYAL
ACIIs FilsiRLI IKURMAI

OLMAK

YARATICIL!

SAHIP OLMAK iSTEDIGIM 6ZELLIkLER iCiN YAPMAM GEREKENLER:

Jﬂ @ Vehbi Kog Vakfi
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KONFOR ALANI
COMFORT ZONE

Konfor alani; kisi icin her seyin yolunda oldugu, risk almaktan kagindig, bir
siire sonra ise atalet ve monotonlugun kisiyi etkilemeye basladig bir alandir.
Stresin ve riskin en az oldugdu yerdir ve kisi icin cok degerlidir.

Konfor alanindan ¢ikmak “Cesaret” ister, cesaret yoksa “Esaret” basglar. Kisi o
noktaya gelene kadar emek ve zaman harcamigtir, kaybetmek istemez, hata

yapmak istemez, risk almak istemez

Her zaman ayni masaya oturmak, ayni fincandan cay icmek veya ayni
kalemi kullanmak ne kadar heyecan veriyor size?

Basarili insanlara bakhgimizda konfor alaninin disinda siirekli bir degisim
halindeler. Eskiye dair birtakim olugsumlari yikmislardir. Konfor alaninda
kalmak sizi ve basarinizi geriletir.

Kisa bir hikdye var konuyla ilgili..

Bir adam ormanda yiiriiyiis yaparken kaybolur ve aksam olmak iizeredir. Hizla
yiriimeye devam eder pervasizca, sonrasinda bir kiiciik ev gériir, kapiyi calar ve su
ister. Kapinin éniinde kipirdamadan duran ve durmadan uluyan bir képek vardir. Ev
sahibiyle biraz sohbet ettikten sonra sorar: “Nicin durmadan uluyor?” Képegin sahibi
de; “Oturdugu yere ¢cok aliskin ancak onu orada rahatsiz eden bir ¢ivi var” der. Adam
“Oyleyse yerini degistirsin, 6zgiir ki’ diye yanit verir. Képegin sahibiyse “Simdilik
sadece canini biraz acitiyor o da yerini degistirmiyor ancak katlanilamaz duruma

geldiginde oradan kalkacak ciinkii orasi onun icin simdilik cok rahat” der.

Peki ya biz yasamimizda istemedigimiz canimizi sikan ve bizim benligimize
ait olmayan veya ait olsa da artik bizim ilerlememizi engelleyen seyleri
canimizi birazcik daha acitsin diye bekleyecek miyiz?

Yoksa harekete mi gececegiz?

é @ Vehbi Kog Vakfi
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DAHA GUCLU VE BASARILI BiR OGRENCi OLMAK iCiN BUNLARI

DENEYEBILIRSIN:
ODAKLANMAK
Bu konuda zorlandigini disiiniiyorsan yapman gerekeni kiiciik
parcalara  bélebilirsinl  Isleri  kiiciik hale getirmek yénetmeyi
kolaylagtirir.

Pomodoro Tekniginden yararlanabilirsin!

Pomodoro Teknigi:

- Tamamlamaniz gereken bir gérev (is) sec.
Her bir hedef bir pomodoro olacagina gére pomodoro teknigi icin 25-30 dakikada
gerceklestirilebilecek hedefler belirlemelisiniz. Siireyi kendinize gére ayarlayabilirsiniz.
Ancak bir pomodoronun gerceklestirilmesi icin 30 dakikan fazla bir siire pek
énerilmemektedir.

2- Zamanlayiaiy1 25 dakikaya ayarla.

Yanimizda mutlaka bir zamanlayici olacak. Hatta resimdeki gibi mekanik olursa daha
iyi olur. Kesinlikle saat, telefon vb. cihazlari zamanlayici olarak kullanmamalisiniz.
Ciinkii dikkatinizi dagitacak hicbir cihaz yaninizda olmayacak.

3- Zaman bitene kadar sadece isinle ilgilen.

Zaman bitene kadar tiim amaciniz belirlediginiz hedefi gerceklestirmek olmalidir. Bu

nedenle tuvalet vs. lhtiyaclar da dahil olmak iizere 6nceden giderin ve hazirlikli olun.

Zamanlayictytr baglattiktan sonra tuvalet ihtiyaci dahil (6zel durumlar harig)
hedefinize odaklaniyorsunuz

4- Bes (5) dakikalik kisa bir mola ver.

Sabrettiniz ve hedefinizi gerceklestirdiniz. Tebrikler. Buna pomodoro denir. Her hedefi

gerceklestirmek pomodoro tekniginde pomodoro olarak adlandirilir.

~®Modoro Teknig

2 3 4 5

Tarnla n bitene kadar 5dkklk!- a bir 3dkk
5dkky 13, sadel:s lL]l n bir mola

amamlamaniz gerexer
hir gorev secin.

4 defa tekrarlayin.
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DAHA GUCLU VE BASARILI BiR OGRENCi OLMAK iCiN BUNLARI
DENEYEBILIRSIN:

AKTIF OLMAK:

Sinifta soru sormak 6grenme merakinin artmasiyla, 6grenmenin kalici
hale gelmesinde destekleyici role sahiptir. Sorulari cevaplamak en
6gretici  yollardan biridir. Bu konuda zorlaniyorsan odandaq,
arkadasglarinla, aile toplantilarinda veya daha kiiciik bir grupla
denemeler yaparak kendini gelistirebilir daha sik sé6z almak icin bir alt

yapi olusturabilirsin.

SAGLIKLI YASAM ICIN UYKU DUZENINE VE BESLENMEYE
DIKKAT ETMEK:

Ozellikle biiyiime caginda uyku ve saglikh beslenme gelisimin saglikh
tamamlanabilmesi icin biiyiilk 6nem tasir. Yemek ve uyku rutinlerinin

disina ¢ickmamaya calis.

BASARISIZLIK HIKAYELERINDEN DERS CIKARTMAK:

Basarnisizhigi kisiligin bir géstergesi olarak degil, bir 6grenme deneyimi
olarak algilayabilmek, alinan sonuctan éte, gayret etmenin éneminin
farkina varabilmek motivasyonun siirekli olmasinda etkili olacaktir. Pes
etmek yerine her zaman cabanin pesinden git, emek harcanan isler

elbet bir giin olumlu sonu¢ verecektir.

POZITIF KELIMELER KULLANMAYA DIKKAT ETMEK:

Giinlilk konugmalarinda “Bunu basarabilirim.” ya da “Bir ¢éziim
buluruz.” gibi olumlu ciimleler kurmaya dikkat et. Olumsuz diisiinceler
seni karamsarhia ve c¢éziimsiizliige gétiiriirken, olumlu inanclar ve

tutumlar gelistirmek seni daha ¢cok motive edecektir.
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DAHA GUCLU VE BASARILI BiR OGRENCi OLMAK iCiN BUNLARI
DENEYEBILIRSIN:

PLANLAMA YAPMAK:
Iste bu ertelemenin tam tersidir. Haftalik ya da giinliik planlar yap!

sosyal, spor aktiviteleri listeye dahil et ve kendine ders calismak icin

blok saatler belirle.

GUNLUK L
PLANLAYICI |

ILK-ORTA: LISE

GUNUN ONEMLI KONULARI YAPILACAK SEYLER
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YAKLASAN EV CALISMALARI | GOREVLER
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DAHA GUCLU VE BASARILI BiR OGRENCi OLMAK iCiN BUNLARI
DENEYEBILIRSIN:

SINAVA PLANLI BIR BICIMDE ONCEDEN CALISMAYA BASLAMAK:

Sinavlara son giin calismak yerine planladigin iizere giinliik & haftahk
tekrarlar yap! Béylelikle kendine zaman ayirabilir, ders calisma
becelerilerini gelistirebilirsin. Dilersen bunun icin asadidaki tablodan

yararlanabilirsin.

SINAYV ONCESI HAZIRLIKLARIMI KONTROL
LISTEM

IC;ERIK EVET ‘ HAYIR
“ Sinavla ilgili dersi ve konuyu, derste dinledim. “ “

|| Konu ile ilgili evde calismalarimi yiiriittim (Ozet || ||

cikartma, konu tekrari, okuma, soru ¢c6zme vb)

Ev calismalarimi diizenli bir bicimde yiiriittiim,

planladigim zamanlara uydum.

Sinavda ¢ikacak tiim konu bc1§|||<|or|n|n ne oldugunu
ogrendlm
Sinavda glkacak tim konulara ¢aligtim.

Eksik b||g|m oldugunu disiindiigiim konularla ilgili

sorularim oldugunda 6gretmenlerime danigtim.

Soru ¢éziimii yaptiktan sonra hatali isaretledigim veya
7 bos biraktigim sorulardaki eksiklerime yénelik konuyu

tekrar caligtim.

Sinav hazirliklarimi ve calismalarimi son giine

birakmadan daha éncesinde ¢alismalarima basgladim.

Ev calismalarimda siire tutarak, zaman yénetimimi
9 sagladim (Ornegin siire tutarak soru ¢cézme, siire
tutarak 6rnek bir sinav yapma vb.)
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DAHA GUCLU VE BASARILI BiR OGRENCi OLMAK iCiN BUNLARI
DENEYEBILIRSIN:

BAKIS ACISINI GENiSLETMEK:

« Kendine sor, diisiin ve bakig aginizi genislet.

« Kendinle ilgili en cok hangi ézellikleri seviyorsun?

« Hangi ézellikleri gelistirmek istersin?

« Bagskalarinda hangi niteliklere hayran kaliyorsun?  (Belirli
insanlarda gérdiigiin nitelikler veya genel olarak hayran oldugun
kisiler)

. Degerler - llk 5 degerini belirle. Senin icin en énemli olan nedir?
Neden?

e Giiclii ve zayif yénlerin neler? Senin icin zor olan ne?

« Begenilerin, sevdigin ve sevmedigin seyleri belirle ( yerler, siniflar,

yiyecekler, etkinlikler, insanlar vb.). Bunlari neden seviyorsun /

Be§enmiyorsun?

1,
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DAHA GUCLU VE BASARILI BiR OGRENCi OLMAK iCiN BUNLARI
DENEYEBILIRSIN:

YARATICILIGI DESTEKLEMEK:

Yeni fikirleri ve olasiliklara kucak acacadin, sorun ¢é6zme becerilerini
gelistirebilecegin ve baskalar ile etkilesime gecebilecegin zamanlar
olustur. Haydi asadidaki sorulari yanitla ve yaraticthgini daha da

gelistir! Istersen sen de kendin icin bu tiir yaratici sorular iiretebilirsin!

Yaraticihg Destekleyen Eglenceli Sorular

1.Denizde bir baliksin. Balikginin olta athi§ini gériiyorsun. Her an oltaya takilabilirsin. Ne yapardin?
2.0rmanda yasayan bir hayvan olsaydin, hangi hayvan olmak isterdin? Nigin?
3.Uzayl bir arkadasiniza mektup yazsaniz ne yazardiniz? Mektubu nasil génderirdiniz?
4.Basgka birisi olabilseydin, kimin yerine gegmek isterdin? Neden?
5.Goériinmez olsaydin neler yapardin?
6.Bisikletle giderken aniden havalandin ve ug¢maya basladin. Nereye gidiyorsun? Yere nasil
ineceksin?
7.Duvarda asili bir resimsin. Kimin evindesin ve neler gériiyorsun?
8.Buitiin arabalar kirmizi renk olsa ne olurdu?
9.Makas cok agir olsaydi ne olurdu?
10.Semsiyen olmasa yagmur yagdiginda yerine ne kullanilabilirdi?
11.Biitiin cocuklar ayni anda aglasa ne olurdu?
12.Uzayh bir cocuk kitap yazsa o kitabin icinde neler olurdu?
13.Diglerimizi fircalamak icin dis fircasi yerine baska ne kullanabiliriz?
14. Ayakkabimizi giymek disinda baska nerede ne amagla kullanabiliriz?
15.Ayakkabi olmasaydi sokakta gezmek Icin ayagimiza baska ne giyerdik?
16.Karincalar bir ev yapsalar nasil bir ev yaparlardi?
17.Gékyiiziinde olsaydin, ne olmak isterdin? Nicin?
18.Cok degisik bir hamburgeri nasil yapardin?
19.Bir dagin tepesinde tirmaniyorsun. Neler gérdiigiinii anlat.
20.Uzayda bir gezegen bulsan ona hangi ismi verirdin?
21.Bir sabah uyandiginda biiyiik bir insanin viicuduna sahipsin. Ne yapardin?
22.Sihirli olsaydin ilk ne yapmak isterdin?
23.Yeni dogmus bir bebeksin. Neler gérdiigiinii anlat.
24.Cok 6nemli bir isin var. Yolda giderken sel sularinin képriiyii yikhgini gérdiin. Karsiya gegmek igin
ne yapardin?

J @7 Vehhi Kog Vakfi
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DAHA GUCLU VE BASARILI BiR OGRENCi OLMAK iCiN BUNLARI
DENEYEBILIRSIN:

GELECEGI GOZUNUZDE CANLANDIRMAK!
Gelecekle ilgili hedefler koymakla birlikte, zihninde yapacaginiz

canlandirma calismalari seni hedeflerine yaklastirmada rol oynayabilir.
Goézlerini kapat ve gelecege git. Ne zamana gitmek istedigine sen
karar ver; bu zaman bes yil sonrasi da olabilir, on yil sonrasi veya
daha fazlasi da.. Gelecekte neredesin?, kimlerlesin? neler yapiyorsun?
bugiine ait hangi hedeflerini gerceklestirebilmissin? Hepsine bir bak.

Dilersen gelecekteki senden bugiinki “sen’e bir mektup bile yazabilirsin!

@7 Vehbi Kog Vakf



KOC OKULU

iLK-ORTA: LISE

DAHA GUCLU VE BASARILI BiR OGRENCi OLMAK iCiN BUNLARI
DENEYEBILIRSIN:

KENDINE IKINCI YARI YIL ICIN HEDEFLER KOYMAK:
Insan nereye gittigini bilince basariyi yakalayabilir. Bu yili nasil
bitirmek istedigini diigsiin ve hedeflerini belirle. Hedeflerini belirlerken

SMART yénteminden yararlanabilirsin.

SMART
Spesifik “Okulda daha iyi notlar almak istiyorum” degil, “Gecen vyil

karnemdeki notlara gére yiiksek alacagim’ diye ifade etmek.

Olciilebilir Hedefinin slciilebilir oldugundan emin ol.

Ulasilabilir Hedeflerinin ulasilabilir veya ulasilabilir olmasini sagdla;
“Bir sonraki karnemde her seyi yoluna koyacagim” yerine, “Bir sonraki
karnemde tiim notlarimi 2 puan artiracagim” demeye gayret et.
Gercekci Basarmak icin hedeflerin gercekci olmasi gerekir;, amaclar
umursamak énemlidir.

Zaman 6lcutii olan Hedeflerine gercekci bir zaman dilimi koy.

Hedeflerinizi 6nceliklendir. Basamaklandir..

SPECIFIC MEASURABLE RELEVANT

Bu haftaki hedeflerim neler?
(<

eBu ayki hedeflerim neler?
I eBu yilki hedeflerim neler?
@

T

TIME-BOUND
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DAHA GUCLU VE BASARILI BiR OGRENCi OLMAK iCiN BUNLARI
DENEYEBILIRSIN:

KENDINi DEGERLENDIRMEK VE KAYNAKLARINI KESFETMEK:

Oz degerlendirme kisinin kendi giiclii ve gelistirmesi gereken yénlerini
tanimasina yardim eder. Kisiye, degerlendirme siirecinin bir parcasi
oldugu duygusunu verir ve motivasyonu artirir. Kendini
degerlendirerek izlemen gereken yollari kesfetmen icin SWOT analizi

yonteminden faydalanabilirsin.

Adim 1: Giiclii Yénleriniz Nelerdir?

Herhangi bir SWOT analizinin ilk adimy, kisinin giiciinii degerlendirmektir. Bu nedenle,
bir 6grenci olarak, bu alistirmanin durumu ve baglami ile ilgili kendiniz hakkinda olumlu
ézellikler yazmalisiniz. Kisilik 6zelliklerini, basarilariniz, becerilerinizi dahil edebilirsiniz.

2. Adim: Giiclendirmeniz Gereken Yénlerinizi Degerlendirin

Pozitiflerin yaninda her zaman bazi negatifler vardir. Bu eksiklikleri en aza indirgemek
icin calisabilmeniz icin zayif noktalarinizi tanimaniz énemlidir. Bir 6§renci olarak
karsilaghginiz dezavantajlari ve zayifliklar listeleyin - bu onlarin iistesinden gelmek icin

bir baslangi¢c noktasi olacaktr.

3. Adim: Firsatlari-Kaynaklarinizi Belirleyin
Bu, bir SWOT analizinin bu kadar kullanigh oldugu kilit noktalardan biridir. Sizi bekleyen
firsatlari yazmak, onlara ulagmak icin uzun bir yol kat edebilir. Bu nedenle, bir 6grenci

olarak takip etmek istediginiz sey her ne ise, onu kagida dékiin.

4. Adim: Engelleyicilere Dikkat Edin
Bu, dis etkenlerle ilgilenen firsatlarin disindaki diger kategoridir. Bu adimda, sizi izlemeyi
sectiginiz yoldan saptirabilecek potansiyel tehditleri listeleyin. Bu engelleri cok énceden

belirlerseniz, onlardan kacinmaya calisabilirsiniz.

Adim 5: Anlamli Sonuglar Cikarin

SWOT analizinin son adiminda, aligtirmanin netlestirmeyi amacgladig biiyiik resme bakin.
Giiclii ve zayif yénler acisindan nerede durdugunuzu ve firsatlarinizin herhangi bir
engelle karsilasip karsilasmadigini degerlendirin. Bu, rasyonel ve mantikh kararlar

vermenize yardimci olacaktir.
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KENDIMI DEGERLENDIRIYORUM!

YARARLANABILECEGIM
FIRSATLAR/ KAYNAKLAR
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