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Bedensel Ozellikler

Bireyde bulunan bedensel 6zellikler, birbirine bagimli
bircok etkenin bir araya gelmesi ile sekillenir. Bireyin
kisiliginin ve yasam tarzinin belirleyicilerinden birisi olan
bedensel 6zellikler; anne-babanin tasidigi genlere, anne
karninda gecen yasam stirecine ve dogum sonrasi etkenlere
bagli olarak degisir, bicimlenir ve kisiye 6zgti bir hal alir.

Bireyin bedensel ozellikleri denildiginde; kilo, boy, kemik
yapisl, kas yapisi, bedenin orani, bicimi, durusu, bedeni
olusturan organ ve sistemlerin yapisi ile dig gortintistinti
etkileyen ten rengi, goz rengi, sa¢ rengi gibi unsurlar akla
gelir.
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Bireyin  fiziksel = gelisiminde  bircok  sebeple
farklilasmalar meydana gelir. Hicbir bireyin viicut
yapisi ve gorunisu tam olarak digerinin aynisi olamaz.
Bu sebeple kisiler arasindaki boy, kilo vb. fiziksel
unsurlarin  farkliligit  son derece dogaldir. Kiz
cocuklarinin ergenlik donemine erken girmelerinden
kaynaklanan gelismeler, erkek ¢ocuklarinda bir iki yil
daha ge¢ baslar. Dolayisiyla aymi yastaki kiz
cocuklarinin, yasitlar1 olan erkek cocuklarina oranla
daha iri yapili olmalari, son derece normaldir. Bununla
birlikte ergenlik donemi, her bireyde ayni anda
baslamaz. Bu ylizden kimi cocuklar ergenlik donemi
gelismelerini once yasarken, kimi cocuklarda bir
middet daha gec¢ yasayabilirler. Bu da son derece
olagan bir durumdur.
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Zihinsel faaliyetler su stirecleri kapsar:

Algilama; gerek ic, gerekse dis diinyadan edinilen
bilgilerin yorumlanmasi ve diizenlenmesidir.

Bellek; yasanilanlari, 6grenilenleri ve algilananlar,
gecmis ve gelecekle iliskisini, bilincli olarak zihinde
saklama gticudr.

Muhakeme, bilgiyi belirli bir anlam ¢ikarma ve sonuca
varma amaciyla kullanabilme yetenegidir.

Diistinme; bilgi ve coztimlerin sebep sonuc iliskisi
icerisinde degerlendirilip yorumlanmasidir.

Yetenek; bireyin 0grenme, is yapabilme ve uyum
gucuddr.
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Bireyde kalitimla gelen temel zihinsel ogeler, bireyin
cevre ile etkilesimi sonucu gelisim ve degisime ugrar.
Bu gelisim ve degisim hem bireyin yapisina hem de
cevresel faktorlere bagl olarak gelisir. Cevre zihinsel
faaliyetleri etkilerken, zihnin vyapis1i da cevrenin
algisini etkiler. Bu nedenle bireylerin zihinsel yapilari
arasinda farkliliklar olusur.

Bireylerde zihinsel gelisim, farkl farkli olsa da gelisim
stirecinin ortak evrelerinden soz edilebilir. Birey,
diinyaya ilk geldiginde, zihinsel anlamda pek fazla
davranistan soz edilemez. Iki yasina kadar zihinsel
faaliyetler gelisim icindedir ve kavramsal zekanin
olusmasinin hazirlik evresidir.
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Zihinsel Ozellikler

Iki yasindan sonra gelisen kavramsal zeka kendi icinde
dort basamaga ayrilir:

[lkel kavramlarm kazanilmasi (2-4 yas arasi.)
Sezgisel diisiinme (4-7 yas arasi.)
Somut diistinme (7-11 yas arasz.)

Soyut diisiinme (11 yastan sonra.)
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Bebegin ilk iki ay icerisinde gosterdigi faaliyetler, daha
cok refleks niteligi tasimaktadir. Aglamasi, karnini
doyurmasi, refleks hareketlerdir. Ilerleyen aylarda
bebegin cok basit diizeyde hareketleri tekrarlayabildigi
ve bunlardan etkilenebildigi gozlemlenir. Bu ozellikler
geliserek, 18-24 aylar arasinda cevreyi tanima ve
cevreden gelecek etkiler hakkinda muhakeme
yuritmeye  basladign  gorilir.  Ikinci  yasin
sonlarindaysa bireyde, en oOnemli zihinsel degisim
gerceklesir ve cocuk sozel dusunmeye, varliklar
adlariyla tanimaya baslar. Dil dedigimiz yetenegi
kazanur.
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[lkokul cagindaki cocuklar, somut diisiinme
basamaginda  bulunmaktadirlarr Bu donemde
cocuklarin bire bir gormedikleri durum ve nesneleri
algilamalar1 ve yorumlamalar zordur. 7- 1 yaslam
arasinda cocuklarin par¢ca ve butin kavramini
anlamaya basladigi goralir.
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Birey soyut diisinme basamagina 11 yasindan sonra
girer. Bu donemde nesneyi ve durumu gormeden de
anlayabilir ve yorumlayabilirler. Kendi distiincelerini
elestirebilir, dusunceleri tzerinde de diisinmeye
baslayabilirler.

Birey 15 yasina geldigindeyse artik somut olay ve
nesnelere dayanmadan, bagimsiz olarak soyut
diisinme yetenegine tamamen ulagsmistir. Sorun
¢cozme ve yargilama yetenekleri gelismis, sorgulama ve
yeni fikirler tiiretme artik daha da kolaylagmustir.



Ruhsal Ozellikler

Her bireyin ruhsal ozellikleri, digerlerine gore farklidir; fakat
bireyler, bu ozelliklerini olusturan duygular1 nispeten ortak
yasarlar. Bireylerin diger insanlarla ortiisen yanlar1 duygularidir.
Bu duygularin olusturdugu biitiin, her birey icin tektir ve kimse
kimsenin tipa tip aynisi degildir.

Bireyin ruhsal ozelliklerinin olustugu esas donem, okul oncesi
cagdir. Bu donemde temel kisilik ozellikleri gelisir. Bu ytizden
bireyin egitimindeki en 6nemli donem, okul 6ncesi yaslardr.

Duygular, birey diinyaya geldigi andan itibaren gozlemlenebilir.

Bebegin genel davranislarina l%akllarak memnun olup olmadigi

gozlenebilir. Bebek biytidiikce hem duygusal davraniglarinin

turd, hem de nedenleri belli olmaya baslar. Bebek dogumdan

sonra ilk tepkilerini aglayarak gosterir. Alti 1slandiginda,

iéslﬁdﬁ”ﬁnde, cani yandlglnc?,a, aciktiginda aglayarak durumunu
elli eder.
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Iki tic yasina gelindigindeyse cocugun soru sorma cagi
baslar.

Cocuk kendisine yeni gelen her seyin ne oldugunu,
nasil oldugunu stirekli sorgular. Yine bu donem dikkat
ve Ozen isteyen bir donemdir. Cocugun sordugu
sorular 0zenle cevaplanmazsa, ¢cocukta yanlis bilgiler
kalic1 etkiler birakabilir. Ya da sordugu sorulara karsi
alinan tavir olumsuz olursa, cocukta 6grenme arzusu
korelebilir.



Ilkokul cagina gelindiginde genelde, cocukta
belirginlesen asir1 ruhsal durum gostergeleri normale
donmeye baslar. Cok kiskan¢ ya da bencil olan cocuk
daha 1liml1 bir karakter sergilemeye baslar. Bu donem,
cocukta ruhsal olgunlugun basladigi donemdir.



Kendini Tanima

Kendini tanima yolundaki insan; kendisine ait
herhangi bir bireysel ozelligi ele almadan Once, bu
gercekligi kavramalidir. Kendisini hangi dtizeyde
degerlendirirse degerlendirsin, hic fark etmez, insan
oldugu icin son derece kiymetli ve essizdir. Her bireyin

sadece insan olma vasfi, ona bu degeri ve giizel

katmaktadir. Bu, sadece vyasamasi ic¢in sunul
hazinenin btuiyukltigtinden bile kolayli!

anlagilabilmektedir.
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Resim 1.4: Varhk disiincesi
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Kisisel gelisim siireciniz icin atilacak ilk adim, kendi
kiymetinizin farkinda olmaktir.

Ruhsal, =zihinsel ve bedensel anlamda kendinizi
degerlendirmeye tabi tutarken, bu gercek asla goz ardi
edilmemelidir. Kisi, kendisini ve cevresindekileri hak
ettikleri deger icerisinde gormelidir.
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Her insan kendisinde bulunan nitelikleri isleyip-
gelistirmek ve insan olmanin hakkinm1 vermekle
yiukiimlidiir. Insanin insan olarak sahip oldugu deger
bunu gerektirir. Bu da ikinci asamadir ki; birey insan
olma onurunu yasatabilmelidir. Bu iki temel nokta,
yeterince algilanabilirse kisisel gelisim ve degisim
stireci dogal olarak baslayacaktir. Clinkti insan kendi
kiymetini algilayabilecek ve daha iyi bir insan olma
¢abasinin zorunlulugunu gorecektir.




/
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GUCLU OLAX, ZAYIF YANIN HERKESTEN 1Y
BILENDIR

DAHA GUCLU OLANISE ZAYIF YANLARINA
HOKMEDEBILENDIR
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Gelisim stlirecinin basaris1 hosgori ve olgunlukta yatar.
Burada kastedilen bireyin kendisine yonelik hosgoriisii ve
olgunlugudur. Yani kisinin hatalarm ya da eksikliklerini
olgunlukla karsilayabilmesidir. Hicbir birey hatada ve
eksiklikte yalniz degildir. Her insanin yetemedigi
yetisemedigi durumlar s6z konusudur. Bu nedenle hatalar
ya da eksiklikler bireyin oniinde asilmaz bir dag
olusturmamalidir.  Kisi bu  yetersizliklere takilip
kalmamalidir. Birey eksikliklerini olgunluk ve hosgori
icerisinde yeniden sekillendirip, daha iyiye yonlendirmesi
gerektigini unutmamalidir. Varliklarin1 kabul edip onlam
gizele ve iyiye dogru islemelidir. Yoksa hosgora ve
olgunluktan kasit, hatayr ve eksikligi kabullenip kalmak,
hele hele onlar degismez stirecler olarak gormek degildir.
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Resim 1. 7 Alnan kararlar kisinin kapas1tes1yl uyumlu olmahdir
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Kendinizle ilgili olumlu 6zelliklerinizi distiniin. En cok hangi
ozelliginizi begeniyorsunuz?

Kendinizde begenmediginiz 6zellikler nelerdir? Bunlar en cok
hangi zamanlarda ortaya ¢ikar? Begenmediginiz ozelliklerinizi
degistirmek icin neler yapabilirsiniz?

Bagka insanlarda begenmediginiz ozellikler nelerdir?

Baskalari sizi nasil tanimlar? Ornegin arkadaglariniz,
akrabalariniz, komsulariniz, 6gretmenleriniz sizin nasil bir insan
oldugunuzu dusunurler"

Bagkalarinin sizi nasil tanimasini isterdiniz? Her insanin
digerlerine gore iyi yaptig1 ve digerlerine gore daha kotu yaptigi
bir seyler vardir. Sizin gii¢li ve zayif oldugunuz yanlariniz
nelerdir?

Her insanin durustlik, arkadaslik, acik sozlii olma, saygili olma,
cevreyi koruma gibi bazi degerleri vardir. Her insanin oncelik
VEII‘dI(g:ll degerler degisik olabilir. Sizin oncelik verdiginiz degerler
nelerdir?

,h /
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Bundan 15-20 yil sonra nasil bir insan olmak
istediginizi dusunun. Nerede, kimlerle yasamak
istediginizi, ne is yaptigimizi hayal edin. Bunlamn
gerceklestirebilmek icin nelere ihtiyaciniz oldugunu
saptamaya calisin.

Kendinizle ilgili  degistirmeniz, gelistirmeniz,
ogrenmeniz gereken seyler nelerdir? Bunlar1 bulmaya
calisin?

Her insanin cesitli rolleri ve bu rollerin yerine
getirilmesi gereken sorumluluklar1 vardir. Ornegin
anne roli, ogrenci roli, calisan rold, kardes rold,
arkadas roli vb. Sizin rolleriniz nelerdir? Her bir
roliniz i¢cin ne gibi sorumluluklarimiz var?
Belirlemeye calisin.
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Kendini Gelistirme

Gelisim, belirli bir duruma dogru gerceklesen degisim
sturecidir. Kendini gelistirmekse; insanin olmak
istedigi ve belirledigi bir kisisel durumu elde etmek
icin gerceklestirdigi degisim stirecidir. Baska bir
deyisle kisisel gelisim, olmak istenilen yere varma
cabasidur.



Resim 1.8: Nerede olmak istiyorsun?



//

,h /

“Basarisiz olmak istemiyorum” cliimlesi zihinde bir
hareketlilik yaratmazken, “Basarili olmak istiyorum”
cimlesi hemen ardi ardina yeni sorular getirir. “Hangi
konuda basarili olmak, ne kadar basarili olmak, ne icin
basarili olmak” vb.

Hedef belirlerken olumlu olmak, elbette ki yeterli
degildir. Bu baslangi¢ asamasidir. Hedef belirlerken “
Bu hedefin benim i¢in anlam1 ne? Ben bunu gercekten
istiyor muyum? Bu hedef gerceklesirse ne olur?” gibi
sorularin da sorulmasi gerekir.



=
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2. MESLEKI GELISIM

Etkin Problem Cozmek ve Proje Gelistirmek

Sorunu Tanimlama: Bir problemin ¢6ziimi, oncelikle
problemin varligtyla miuimkiindir. Nasil ki kimse
sorulmamis sorular1 cevaplayamazsa, yine hic kimse de
belirlenmemis problemleri cozemez. Oncelikle
problemin anlasilmasi ve en net bicimiyle ortaya
konulmasi gerekir.
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Muhtemel Coztimler Gelistirme: Bu noktada yapilmasi
gereken sorunun tim yonlerini degerlendirebilmek ve
ona uygun tutum ve davranislar gelistirebilmektir. En
uygun cozumler, gicli tanimlamalar ortaya koymakla
elde edilir. Bu asamada ne kadar cok disiince ortaya
atilir ve uzerinde tartisilirsa, en dogru cozime o
oranda yaklasilir.
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Coztiimleri  Degerlendirme:  Belirlenen  ¢Oozim
alternatiflerinin muhtemel sonuclar karsilastirilarak,
her biri dikkatlice degerlendirilmeli ve en uygun olan
secilmelidir. Bunun icin istenen sonucun cok iyi
belirlenmesi, c¢oziimlerin istenen sonuca gore
degerlendirilmesi, c¢ozim yolunun getirebilecegi
risklerin gozden gecirilmesi gerekir.

Belirlenen  Cozimin  Uygulamaya  Konulmasi:
Cozuimun uygulanmasinda planlama ve ihtiyac
duyulacak  kaynaklarin temini gerekir. Istenilen
sonuca ulasmak icin yapilacak planda beklenmedik
durumlar i¢in alinacak tedbirler de yer almalidir.
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Bir problemin ¢6ziime varmamasi cesitli sebeplere
dayanabilir. Bu sebepler soyle siralanabilir:

Metotlu calismamak

Yeterli istek ve kararliliga sahip olmamak
Yetersiz bilgi

Sorunu yanlis tanimlamak

Gerekli teknik ve yeteneklere sahip olmamak
(Cozumu etkili bir bicimde uygulamaya koymamak
Sorunu farkli acilardan gormemek

Kendinizi iyi ifade edememek

Basaramama korkusu

Risk almamak

Esnek diisinememek vb,
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Yeni fikirler ve projeler
uretebilmek icin

Diistince Uretimi Rahatligi: Hayal giictine yonelik eglenceli
bir egzersiz olarak diistintilebilir. Yapilmasi gereken kisa bir
zaman dilimi icerisinde, amaca yonelik akla gelebilecek
tim dasince ve cagristirdigi kelimeleri yazmaktir. Ne
kadar cok kelime ya da dusince not edilirse o kadar
alternatif yakalama olanagi ortaya ¢ikar.

Serbest Iliskilendirme: Proje ile ilgili her hangi bir sembol,
resim ya da cagristiriciy1 ele alip onunla iligkili cimleler
kurulazilir ve kurulan bu ciimleleri tamamlayan bagh yeni
cumleler olusturularak diisiinme giict gelistirilebilir.
Tartisma: Olusturmak istediginiz yapinin veya projenin
bafkalarlyla konusulmast  yeni fikirler edinmeyi
kolaylastirir.
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Hayal Kurma: Pek onemsenmese de yaraticiligin en
onemli kaynagidir. Hayal kurma, alisilmis kaliplarin
disina cikmayi, eylem gerektirmedigi ig¢in sinirsiz
alternatifi gozden gecirebilmeyi, sadece size ait olacagi
icin orjinalligi, potansiyel engelleri fark edebilmeyi
kolaylastirir.

Benzetme: Daha once tecriibe edilmis yasantilardan
faydalanilarak yeni dtstincelerin olusumuna firsat
verilebilir.



Resim 2 2: Cevreyi gozlemle ve degisik acilardan gor
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lletisim, Sunum ve ikna Becerilerini Gelistirmek

o Iletisim

Resim 2.3: Anlamak dinlemekle baslar
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lletisimde takinilan bazi tavirlar olumsuz sonuclar

Karsilasilan durum, olay ya da diyaloglarin yalnizca bir
yonuyle ilgilenmek, diger yonlerini kacirmalk,

Karsinizdaki kisiyi hep yanlis sekilde degerlendirmek
gordigiintiz bir olumsuzluk karsisinda olumlu so6z ve
davraniglar algilayamamalk,

Cabucak genellemelere varmak, detayiyla dinlemeden
hukiam sahibi olmalk,

Herkesi kolayca anlayip ¢ozebilecegini diisinmek,

Diistincelerinizin kesin dogru olduguna inanmak ve
diistincelerinizden taviz vermemek,

On yargili davranip iletisime firsat vermemek,
Her zaman dogru oldugunuzun onaylanmasini beklemek
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lletisimi kolaylastiracak tutumlar

Kendini bagkalarina ifade etmeden once diisiincelerini bir gozden gecir.

Onceligi dinlemeye ve anlamaya ver. Insanlarin seni dinlemediklerinde
ne kadar

rahatsiz oldugunu hatirla ve dinlemenin 6nemini aklindan ¢ikarma.
Sana sOylenenleri dogru anlayip anlamadigini kontrol etmek i¢in sana
sOylenenleri karsindakine kisaca tekrar et.

Konusmaya ilk once olumlu ifadeler iceren ctimlelerle basla.
Karsidakinden aciklamalar bekliyorsan soruyu detayli, eger net bir sey
istiyorsan cevabi evet, hayirli olacak sekilde sor.

Silféyetlerini elestirilerini, ricalara ya da taleplere cevirerek anlatmaya
cals.

Karsindakine yeri geldiginde tesekkiir etmeyi unutma.



Sunum

Basarili bir sunum, iyi bir hazirlik ve planlamayi
gerektirir. Bunun icin ilk yapilacak is, konunun
belirlenmesidir. Konu belirlendikten sonra, kisinin
konuya hakimiyeti oraninda bir hazirlik stireci gerekir.
Sunum yapacak kisi, bu sunum icerisinde cok fazla sey
anlatmay1 degil, onemli olan noktalar1 aktarabilmeyi
ama¢ edinmelidir. Sunumda basari, amacin en iyi
sekilde ortaya konmasiyla saglanabilir.



Sunumun icerigi hazirlanirken asagidaki sorularin
cevaplanmasi faydali olacaktir.

Hedef kitlenin sizin anlatmak istediginiz temel
noktayr anlamalar ve hatirlamalar i¢in gerekli olan
bilgiler nelerdir?

Hangi bilgiler, temel noktay1 anlama ve
hatirlamalarinda yardimci olabilir?

Sizin hoslandiginiz ve onlarin da 6grenmekten
hoslanacaklar bilgiler nelerdir?



Iyi bir sunum icin yapilmasi gerekenler soyle

ozetlersek:

Konunuzu ve amacinizi belirleyin,

Dinleyicilerinizi tanimaya c¢alisin,

Onlarin beklentilerini tahmin etmeye calisin,

Ortak paydal

ar1 belirleyin,

Temel noktalar1 tanimlayin,

Gorsel desteklerinizi hazirlayin,

Faydalanabileceginiz etkili notlar tutun,



Ikna Becerileri

Insanlar1 ikna edebilmek icinde etkili sunum
yontemlerine  dikkat edilmelidir. = Konusulacak
konunun ya da soOylenecek soziin niteligine gore
benzer hazirliklar yapilabilir ve aynmi yontemler
denenebilir. Tkna cabasi gerektiren konular, bazen
sunumlar kadar ayrint1 ve detay gerektirirken, bazen
de bu kadar ayrintiyr gerektirmeyebilir. Bu gibi
durumlarda anlatim daha kisa ve 6z olmalidir. Sonucg,
daha cabuk elde edilmeye calisilmalidir. Fakat her ikna
cabasinin, hatta birisini ikna etmek icin kurulacak tek
bir ctimlenin bile, aslinda bir sunum oldugu
unutulmamalidir.
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Zamani Verimli Kullanmak

Kisiye verilen omrin yalnizca bir kerelik bir firsat
oldugu ve cabucak akip gittigi dusunulirse,
yapilabilecek en ciddi israfin zaman israfi oldugu
kacinilmazdir. Su halde yapilmasi gereken ilk is,
zamanin degerini bu ciddiyetle algilayabilmektir.
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Zamanin verimli kullanilmasi icin su noktalara dikkat
edilmelidir:

Onceliklerin belirlenmesi,

Iyi bir planlamanin yapilmasi,

Hayir diyebilmek,

Olumlu ve gelistirilmesi gereken yonlerin saptanmasi,
(Calisma ve yasam ortamlarinin diizene sokulmasi,
Zaman hirsizlarinin belirlenmesi ve onlenmesi,
Kararlarin hizli verilmesi,

Islerin bir kisminin devredilebilmesi vb.
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Iste zamanimizi calan unsurlar

isleri Ertelemek: Erteleme davranisi, zamani planlama ve basar
karsisindaki en biiyiikk engellerden biridir. Ertelenen her is, bir
digerini engeller.

Kendine Giuvensizlik ve Yiiksek Kaygi: Bazen bireyler, kendi
performanslarindan stphe edebilirler ya da vyaptiklarn1 isin
yeterliliginden emin olamayabilirler. Bu durum cok yogun duygularla
yasaniyorsa, zamani planlama da engelleyici bir etken durumuna gelir.

Plansizlik: Belirlenen amaclar dogrultusunda, yapilacak islerin
bir plan dahilinde ytritilmesi gerekir. Bu planlar uzun donemli ve
kisa donemli planlar olabilir. Ama plansth zaman kaybinin temel
sebeplerindendir.

Hayir Diyememek: Zamami verimli kullanmak ic¢in bazen
cevredeki kisilere “hayir demek” gerekmektedir. Yapilan bircok plan
bazen karsisindakine “hayir” denilemedigi icin aksamaktadir.
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Gereksiz Milkkemmeliyetcilik: “Mitkemmel” bir
zaman planlayicisi olmak gibi bir hedefe sahip
olmak, kisa bir siire sonra hayal kiriklig1 yasamaya ve
vazgecmeye neden olur. Hedefleri belirlerken esnek
olmak ve olas1 aksilikleri goz ontinde bulundurmak
onemlidir.

Kararsizlik: Basarmak istenilen tim islerde
oldugu gibi, verimli zaman kullaniminda da,
belirgin bir ama¢ olmalidir. Amacg belirlerken, neler
yapilacagina karar vermek ve bu yapilacaklarin 6nem
derecesini belirlemek gereklidir.



//
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Strese Karsi Dayanikli Olmak

Stres, kisinin kendini gergin, huzursuz ve kaygih
hissetme durumudur. Stres yaratabilecek durumlar,
kisinin kendisinden ya da disaridan kaynaklanan
etkenlerden olusabilir. Herhangi bir kisi icin stres
etkeni olabilen bir durum baskasi icin stres nedeni
olmayabilir. Bazi stres durumlari, bireyin cocukluk ya
da ergenlik doneminde yasadig1 sorunlarla baglantili
olabilir. Herkesin olaylar karsisinda hissettigi sikinti
diizeyi baskalarina gore farklilik gosterir.



//
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GERCEK GUCLUKLER YENILEBILIR.
BASA CIKILAMAYANLAR
HAYALIMIZDE YARATTIKLARIMIZDIR,
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Cevaplarimizi  bir kagida vyaziniz ve uzerinde
distununuz.

Kendi hayatinizdaki stresli durumlarin neler oldugunu
ya da olabilecegini diistintip sirastyla yazin.

Kendinizi kaygili ve sikintili hissettiginiz durumlar: bir
gozden gecirin. Bu durumlarda, ne tiur disunceler
aklinizdan gecerdi ve bedeninizde o sirada ne gibi
degisiklikler olurdu hatirlamaya calisin.
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Kimler hangi durumlarda, hangi olaylarda, sizin stres
yasamaniza neden oluyor?

Bunlari not edin.

Saydiginiz durumlarin yarattigi stresi, nasil azaltmaya
calistifiniz1 diistiniin. Ise yarayan ve yaramayanlari
fark etmeye calisin. Defalarca denediginiz halde
istediginiz sonucu vermeyen yontemlerden vazgecin.

Kendi kendinize yaptiginiz her olumsuz yakistirmayi
gozden gecirerek, ne kadar size uygun dustiklerini
degerlendirin.
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Derslerde daha basarili olmak icin

Diizenli calisarak, ders verilmeden once belli bir siire konu ile ilgili altyap:
caligmasi yapmaniz, dersi daha iyi izlemenizi saglayacaktir. Sinavdan hemen
once calismak, hem stresinizi artiracak, hem de cabuk unutmaniza ya da
karistirmaniza yol acacaktir. Her zaman bir maraton kosucusu oldugunuzu
disuntp belli bir tempoda; ama devaml ¢alismaniz gerekir.

Ogrenme i¢in tekrar temeldir. Cok kullandigimiz bilgiler kalici belleginize
yerlesir ve istedifinizde ¢agrilmasi da ¢ok daha kolay olur. Bunun i¢in
calisgtigimz konunun kisa ozetlerini ¢ikarip arada sirada onlan gozden
gecirebilirsiniz.

Calisma ortaminizi, calismak icin uygun bir hale getirin. (Masanizin tizerine
sevdiklerinizin size verdigi ufak hediyeler, resimler koyabilir odanizi sikca
havalandirlabilir, ~ verdiginiz ~ aralarda = uzanabileceginiz ~ bir  yatak
bulundurulabilir. Ayrica dinleyebileceginiz bir miizik acabilir veya size gti¢ ve
moral verecek ozlii sozler yazaglhrsmlz )

Bir oOnceki aksamdan yapacaklarimzi programlayin ve ne kadarin
yapabildiginizi ertesi aksam gozlemleyin. Bu sekilde programli yasama
aligkanhg1 gelistirebilirsiniz. Uyamadigimiz maddeleri gozden gegirip, ya bir
sonraki glintin programina koyabilir ya da uygulama dig1 birakabilirsiniz.
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Kisisel Motivasyonu Saglamak

Motivasyon, bir ihtiyaci gidermek icin gerekli
davranislar1 baglatan, harekete gecmeyi

ve suirekliligi saglayan kuvvettir. Sahip olunan butiin
guduler, bir ihtiyactan kaynaklanir.

Surekli degisim gosterebilir ve hayatin her stirecinde
vardir. Motivasyon, tiim bu ihtiyaclarin

karsilanmasinda kendini gosteren bir kuvvettir.
Motivasyonun insani yonlendirdigi durum

odiillendirmedir. Odiillendirme, en basit anlamda
ihtiyaclarin karsilanmasidir.
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Is Arkadaslarinizla Uyum Saglamak

[s yeri, insanin bir giiniiniin en az {icte birini gecirdigi
ortamdir. Sadece bu acidan bakildiginda bile insan
omrintn buyuk bir bolimiinti kusatan ve vaktini
gecirdigi yerdir.

Dolayisiyla is hayatindaki basari ve mutluluk, aym
zamanda insan hayatinin basarisi ve mutlulugu
anlamini tasir. Hele insan hayatinin bir bitiin oldugu
distintlirse, bu gerceklik daha kuvvetli bir bicimde
kendisini gosterir. Cinkii insanin hayatindaki
mutluluk ve basar1 onu bulundugu tiim ortamlarda
etkisi altinda tutacaktir.




-
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Resim 2.7: EKip

u

ortak amac demektir
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Iyi bir arkadas:

Arkadasina ilgi gosterir,

[liskileri korumak ve yasatmak icin caba harcar,
Karsisindakini dinler,

[liskileri olumlu yonde ele alir,

Basari icin yardimci olur,

Basarisizligin sorumlulugunu paylasir,

Tek tarafli beklentiler icine girmez,

Yapici ve yonlendiricidir.
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Arkadasligy, is yeri arkadasligi olarak diisiindiigiimiizde birlikte calistigimiz
insanlarin timiyle uyumlu olmaya 6zen gostermek gerekmektedir. Bunun
icinse su 0zelliklere sahip olmaya calisilmalidir:

Takim tiyelerine karsi saygili,
Acik fikirli ve yapici,
Arkadaslarinin fikirlerine olumlu yonde bakan,
Gorusleri ile takim glictinii artiran,
Davraniglarini ayarlamasini ve gerektiginde on plana ¢ikmasini bilen,
Fikir birligine ulasmada basarili,
Calistig1 yere bagly,
[sini seven,
Sadik,
Isine hakim,
Sorumluluk sahibi,
Ima etmeyen ifade eden,
Uyumlu,
Hiyerarsiyi atlamayan,
Amaclarina kendini adayabilen,
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Sir tutabilen,

Oziir dilemekten kacinmayan,
Algak goniilli,

Hatalarindan ders alabilen,
Dedikodudan uzak,

is ahlakina aykir1 davranmayan,
is arkadaslar tarafindan sevilen,
Kaliteye 6nem veren,

Yetenekli,

Caligkan,

Genel kiiltiir dizeyi ytiksek,
Gruba uyumlu,

Aktif sosyal faaliyetlere agik,
Soyledigiyle yaptig1 uyumlu,
Kendini ifade edebilen,

Cozum bulucu, uzlastirici,
Sistemli,

Degisime acik yenilikgi,
Insanlara sevgi ve ilgi gosterebilen
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Yaptiginiz islerde Ozgiiven Sahibi

Olmak

Ozgiiven, en basit anlamiyla kisinin kendisine
inanmasidir. Ozgiiven, kisinin yapacagi islerde ve
varmak istedigi hedeflerde kendisini dinamik tutan ve
basariy1 yakalayacagina olan inancidir.

Ozgiivenin hedefe varmasi, kesinlikle hedeflerin dogru
ve tutarh belirlenmesiyle olanaklidir. Kisi kendisini iyi
tanimlayip, varmak istedigi hedefleri kendi yetenek ve
yapabilirliklerine uygun olarak secmelidir. Yanlis
hedef, yanlis inan¢ demektir ve inan¢siz ozgiiven
sadece bir yanilgidir.
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Kisinin faydali bir 6zglivene ulasabilmesi icin su noktalara dikkat
etmesi gerekir:

Once kendini bilmek ve ortaya koymakla baslanmalidr.

Yapabilme inanci giicli tutulmalidir.

Yeterlilikler, gticlii ve gelistirilebilir 6zellikler belirlenmelidir
Kendisini ve cevresindekileri yapabilecegine inandirmalidir.
Ulasilabilir ve gercekei standartlar belirleyip yapabileceginin en iyisini
yapmalidir.

Yapilacak islerde hazirlik, olabildigince tamamlanmalidir.

Hedefler hep akilda olmalidir ve hedeflere ulasmanin mutlulugu sik sik
hayal edilmelidir.

Kisi kendisini, sadece kendisiyle kiyaslamalidir. Kiyaslamalar
yapabilecekleri ve yaptiklarini degerlendirmek bi¢ciminde olmalidir.

Yapmak istenilen iglere gontilden inanilmali ve asla vazgecilmemelidir.
Olabildigince amaclara yogunlasilmalidir.

Sogukkanli, kontrolli, derli toplu ve azimli olmak basariyi getirir.



UYGULAMA FAALIYETI

Islem Basamaklar Oneriler

» Amacmizi belirleym.

» Dnleyicileriizt tanimaya ve onlarin beklentileri tahmin
etmeye calisim.

7 Anlatmak sstediginiz temel noktalart tanimlaymn.

7 Gorsel desteklerinizi hazirlaym,

» Faydalanabileceginiz etkilt notlar tutun.

r Kendi meslek
alanmizin gelecegn ve
mesleki  hedeflermniz
hakkinda bir sunum
hazirlayimniz.
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r 1§ ortamlarnizdaki giicliklert veya aksakliklan diisiinerek,

bir fikar olusturun, Yapmak sstediginiz seyt adlandirn,

y Kisa bir zaman il genisinde amaca yonelik akla

y I ortammzda faydaly|  gelebilecek tim distince ve cagriturdy kelmelers yazm
olabilecek bir venilik| » Olusturmak sstedigniz projeyt bagkalaryla konugun,
sarlaymn. Bir frn,| » Daba nce olugturulmus ve denenns projelers meeleyin,
bir hizmet ya da bir| » Ceveeyr gozlemleme ve ortam defighirerck yem objeler
yintem  gelstrerek|  degerlendinn.
poje  olusturmaya
calisin
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