BiGGMIND

PLATFORM

S
£
1
o

=

i)

S

o
o
£

=

S
c

9
o

S

(O]

£

Ry

o)

(O]

°
(7]

Ry

5

SOSYAL DUYGUSAL OGRENME
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Sosyal Duygusal Ogrenme (SEL), bireylerin duy-

gularini tanima, anlama ve ydnetme, empati
kurma, olumlu iligkiler gelistirme ve sorumiu

kararlar alma becerilerini kapsar. Bilissel gelisim,
sosyal baglamdan ayri disunulemez. Duygusal
zorluklar veya zayif sosyal beceriler, bireyin 6g-
renmeye odaklanmasini ve biligsel potansiyelini

tam olarak kullanmasini dogrudan etkileyebilir.
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SOSYAL DUYGUSAL OGRENME
Guclu - Zayif Yonlerinin

OZ FARKINDALIK

Hayatinin en édnemli anlarini yazabilir misin?

En buytk gicin nedir?

Hangi zorluklar seni daha guclo kildi?

Ben kimim?

Kendini tanimlayan U¢ kelime yazabilir misin?

Alskanliklarim
Daha basarili olmak icin edindigin aliskanliklari yazabilir misin?

Seni olumsuz etkileyen aliskanliklarin nelerdir?

Olumsuz aliskanliklarini nasil olumluya cevirebilirsin?

Farkindalik
Basari

Catisma

Basarisizlik
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SOSYAL DUYGUSAL OGRENME
Guclu - Zayif Yonlerinin

HEDEF BELIRLEME

BUyUk Hedefinizi Tanimlayin

Bu sene tek bir buyuk hedefe ulasabilseydiniz, bu ne olurdu?

Bu hedef sizin icin neden 6nemli?

Hedef Analizi

Analiz

Tam olarak neyi basarmak istiyorsunuz?

Hedefe giderken ilerlemeyi nasil takip edeceksi-
niz?

Hedefiniz gerceke¢i mi? Hedefe ulasmak igin nelere
ihtiyaciniz var?

Bu hedefi basardiginizda kendinizi nasil hissede-
ceksiniz?

Hedefe ulasmak ne kadar surecek?

Engeller ve Cézimler
Olasi Zorluklar:

Bunlarin Ustesinden Nasil Gelinir:
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EYLEM PLANI

Gelecek imgesi (Gorsel egzersiz)

Hedefinizi temsil eden gorselleri, kelimeleri veya sembolleri yapistirin veya cizin.
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Adim adim hedefe

Adimlar Tarih Durum
. — Tarih: Baslanmadi
22 Tarih:
3p _ Tarih:
Motivasyon

Hedefime ulasmak icin kendimi nasil motive ederim
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Baslanmadi

Baslanmadi

Devam Ediyor Bitti
Devam Ediyor Bitti
Devam Ediyor Bitti
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SOSYAL DUYGUSAL OGRENME
Guclu - Zayif Yonlerinin

OLUMLAMALAR

Pozitif Disinceye OdaklanmakOlumsuz

Yeniden Cercevelemek

Yaygin bir olumsuz distnceyi yazin ve olumlu bir disinceye ¢evirin.

Olumsuz DisiUnce Pozitif Dusunce

Yeterince iyi degilim. Her seyi basarabilecek kadar iyiyim.

Ginlik Olumlama Zamani
Guzel ve olumlu cUmleler yazin.
Basari

Catisma

Basarisizlik

Sukran duyuyorum
Minnettar oldugunuz seyleri listeleyin.
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SOSYAL DUYGUSAL OGRENME
Guclu - Zayif Yonlerinin

DAYANIKLILIK GELISTIRMEK

Motivasyon - Zorluklarin Ustesinden Gelmek

Hedeflerine ilerlerken seni neler motive eder?

Zorluklar karsisinda devam etmek icin nelere ihtiya¢ duyarsin?

Zorluklari Asiyorum

Zorluk Olumlu Bakis Agisi

Basarisiz Olmaktan Korkmak

Ertelemek K¢k adimlar ile baslayacagim.

Nasil Basa Cikiyorsun?
Zorluklar karsisinda yaptiginiz yada yapabileceklerinizi secin. Eklemek istedikle-

rinizi yazn.
) 5 dakikalik derin nefes calisma yaparim
) Motive edici bir sarki dinlerim
() Disarida 10 dakikalik bir yuroytse cikarim
) Arkadasim ile konusurum

) Spor yaparim
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SOSYAL DUYGUSAL OGRENME
Guclu - Zayif Yonlerinin

VERIMLILIGI ARTTIRMAK

Kotk ginluk eylemler bUyUk yasam degisikliklerine yol acar.
Aliskanliklariniz geleceginizi sekillendirir. Hedeflerinizle uyumlu rutinleriniz
olmasi dnemlidir.

Kendinizi Degerlendirin

1-10 arasinda bir 6lgekte, kendinizi derecelendirin:

1T 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Zaman Y&netimi:

Odaklanma ve Dikkat Dagitici
Unsurlardan Kaginma:

Enerji Seviyeniz:

GUnUmU Planliyorum
Sabah: ___________ 'da uyanirim.
10 dakikalik farkindalik pratigi (meditasyon, sukran, ginlik tutma)
Egzersiz, spor, yUrUyUs yapiyorum
Saglikli besleniyorum

Gun icinde yapacaklarimi planliyorum

Gin Sonu
Bugin yaptiklarimi ve 8grendiklerimi disindim
Yatmadan 1 saat dnce ekrana bakmayi biraktim
Yarinin hazirliklarini yaptim

Kitap okudum

Daha iyi olmak icin yaptiklarim

.09
Ly H
BiIGGMIND www.biggmindplatform.com

PLATFORM




SOSYAL DUYGUSAL OGRENME
Guclu - Zayif Yonlerinin

BASARDIM

Daha ileriye...

Kazanimlar ve Basarilar

Neleri basardin, kazandin?

Hayatinda neleri degistirdin?

Nasil Basardin?

Basarili olmanin anahtari nedir?
Karsilastigin engelleri nasil astin?

Daha basarili olmak icin neler yapmalisin?

Gelecek icin devam
Bundan sonraki hedeflerim;

En buytk Amacim
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“ Cocuklar icin bilim temelli biligsel

egzersizler Uretiyor, Uzmanlarin,
ogretmenlerin, ailelerin terapi
araclarini gelistirmelerine ve

zamandan tasarruf etmelerine

yardimci oluyoruz. ”

@biggmindplatform 0 ° @

BiZE ULASIN

Anadolu Universitesi Yunus Emre Kampusu
Teknopark Binasi, Yesiltepe, Eskigehir
+90 552 792 36 26

info@biggmindplatform.com




