ONUNDEKI EN

BASARININ

BUYUK ENGEL

NEDIR?




o Ben yapamiyorum.

© Ne yaparsam yapayim bir sey
degismeyecek.

> lcimden calismak gelmiyor.

o Telefonda vakit gecirmek cok
eglenceli.

o Matematik calismak benim icin
Iskence.

Bu cumleler size tanidik geliyor
mu?



BASARISIZLIK NEDEN LERI ANKETINE 138 OGRENCI
KATILMISTIR. ANKET SONUCLARINA GORE YOGUN
OLARAK I§AR ETLENEN MADDELER: " B

Bazi derslere karsi yetenegim olmadigindan.
Basaramayacagim derslere ¢alismak istemeyisimden.
Dikkatsiz oldugumdan.

Calistigim halde yapamadigimdan.

Bilgilerimin yetersiz oldugundan.




.( KENDINiZE VERDIGiNi2 SH2LERI
TUTMALISINIZ.




% Basarili Olmak Icin

Hedef ...?
Motivasyon...?
Plan...?
Zaman...?

Ruh Hali...?
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ABILMEMizi SAGLAYAN
SEY NEDIR?
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bireyler icin cok




IRADE GUCU DUSUK

BIREYLERDE:

o Siddet o Kaygili olma
o Bagimlilik o Duzensiz beslenme
o Kontrolsuz o Durtusel davranma(haz odakli

harcama yasama)
o Basarisizlik

korkusu
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IRADE GUCU DUSUK
BIREY:

Ozgliveni diiser.
Harekete gecmek yerine sadece dusunceler icinde
kaybolur.
Mucadele etmek yerine kacar ya da bastirir.
Haz pesinde kosar.
“HAYIR” diyemeaz.
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[IRADEMIZI
GUCLENDIRMEK ICIN
NELER YAPMALIYIZ g
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KUCUK ADIMLAR
ATIN

Bugun normalde yapmaniz gereken, surekli
ertelediginiz bir seyi yapin.

Hayatiniz icin yapacaginiz ufacik degisiklik bile uzun
vadede buyuk sonuclar yaratir.
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FIZIKSEL EGZERSIZ
YAPIN

Hareket etmek irade gucunun gostergesidir.

Bir kere harekete gectikten sonra uzerinizdeki
ataletin yavas yavas kalktigini ve yapmakta
zorlandiginiz diger seyleri de yapabildiginizi

goreceksiniz.




SORUMLULUKLARINIZI
ONCELIKLENDIRIN

Oncelikle 6nemli islerinizi yapmaya baslamak ve
bitirmek, basan hissi saglayacaktir.

Yapmaniz gerekenleri adim adim adim tamamladikca irade
gucunuzde bir kas gibi zamanla guclendigini gorebilirsiniz.
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gerektigi halde yap



.;ugutos_‘t_
.‘huutoo :
N800 060 0066
1IN0 00 0.0 00 60

inutos L)

4 “‘t.ti 0.0 6 o ¥
il W E8 000,086
.imu DU RO NS
W0 000,00 6 6.6 58
,Hgt RN 3 t;o:-o:o:b},at \
Meses 00000 OL;"&'}“;
AR 0‘00 . owl‘

EKKURLER

B R R
B A

AYSEGUL SAGBAN
PSIKOLOJIK DANISMAN



