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SWOT AN ALiZi : OGRENCI KOCLUGU NEDIR?

Ofrenci kogludu; grencilerin kendi hedeferini beliremele
igin yol b C ari \ y rini fark inde onlara

{ Adi Soyad:
. GERENCT KOGLUBUNUN AMACT NEDIR?

. |
+ Ofrencinin giiglii yénlerini kegfetmesini sodlamak

 Hedef belirleme becerisini gelistirmek

+/ Zaman yinetimi ve planlama aligkanlig kazandirmak

+ Ozgiiveni artirmak

+/ Sinav kaygisi gibi duygusal zorluklarla bas etmeyi desteklemek
' Sorumluluk alma becerisini gelistir

Giiglii Yonlerim ] Firsatlar
Ol KOG VE OBRENCT NE YAPAR?

Kog:
* Ogrenciyi dinler
Soru sorarak farkindalik kazandirie
# Yol haritasi gizmesine yardime: olur
Yargilamadan, yénlendirmeden destek sunar

Eendini tanimaya ¢aligir

Hedeflerini netlestirir

Sorunlarim fark eder ve géziim yollar) arar
Sorumluluk alarak sirece kahir

Zaylf Yanlerim J Tehditler 7 KOCLUK GORUSMELERINDE NELER YAPILIR?

+ Hedef belirleme
Haftalik galisma plam hazirlama
* Motivasyen artiric etkinlikler
+ Basari ve zorlanma alanlarini degerlendirme
+ Takip ve geri bildirim




BU HAFTA NASILIM?

Hogluk Sisteminden Beklentilerinizi yozimz.
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Kogluk Sisteminden Beklentilerim Nelerdir? | [ minden Beklentileriniz Nelen
4

Oncelikle Neleri Dedistirmek istiyorum? { Oncelikle Nelerin Degismesini Bekliyorsunu
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Veri Analizi
Basit Olaylanin Olma olasihg
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Kending inan! T Plan Yap, Planina
Sadik Kal!

Zamanini iyl yonetmel, seni

stresten uzaklagane,

sKendine giiven,
i,

patansiyelini ortaya g = GUnlik - Haftahi - Aylik

planlar olugtur.

+ Kendine Zaman Ayir!
- Bagardanini Takip Et
= Her kiigik baganns fark et Destek Almaktan umplerlmekﬂ:\ea‘:(ﬁ:eni
v utla, Gekinme! zihinsel clarak ding tutar.
- Yapabiciklerini gorme Bir sorunla kargilastigind
‘sani motihe eder.
= Ofiretmeninden

= Kogundan
=+ Ailenden destek iste.

Seni Motive Edecek Bir
Sar:

: uygun,
“Bagari, azmin ve inanein ulagilabilic hedefier kaymak
birlestigi yerdedir.* miativasyonuny artine ve
basky azattr.
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Dikkat ve Odaklanma Beceriniz

ok Dilgiik Dikgilke Orta Yilksek Gok yilksek

0O C L] I

Zamam Etkili Kullanma Beceriniz

Gok Disik Dilisiik Orta Yiiksek Cok yitksek

i} U

Planh Galigma Aligkanhfimiz

N

-

Olumsuz Diigiinceler @

*Yo yopamazsam?™

*Kesin basarisiz slacogim ™

“Bu snav benim sonum,”

“Higbir geyi dogru yopamnyorum.”
*Benden zaten bir gey olmaz”
*Arkadaglarim dalga gegecek.”
Ailem beni sevmeyecek
Arkadaglorim dalga gegecek.

Me kadar gahigsam da bosuna.
Sanavda beynim duracak.

Herkes benden daha iyi.
Offretmenlerin gizinden digecedim

=
Cergehgi Diglinceler ©

= *Elimden gelenin en iyisini yopacadim.”
“Begarmeh igin gabalayacadim ”

* “Businavdaki baganm gelecegimi
belirlemer.”
“Doljru yophim geyler de var.*

2w “Defarim sadece soavia ilgil degil”

Aiterm elimden geleni yegtam bilecek
Gerekiyorsa arkadaglarmdan destek
alabilirien
* afrenmek zaman alobdlir ama gebalarm
bega gitmez.”
“Kendemi sehinletirirsem bilgmi
Rullanabilirim, sinavaa da kendimi
toparkayabilirim.”
“Herkesin glghi ve zay1f yonleri ver, ben de
Rendimee yederlyim ve ehmden geleni
yaprysrum.”

Gok ik Diisisk orta Yiiksek Gok yiiksek

galigma Motivasyonunuz I

Gok Dilgiik Diigik

0

onta Yilksek Gok yiiksek

[J

Sinav Kaygimz ™

Gok Dilsiik Diigik

OJ

Agin Genelleme:
Kigisellegtirme:
Keyfi Gikarsama:
Dlumsuz etiketieme

a Hep Ya Hig
Tarz1 Diislinme:

melifmal;
Camieleri

Felaket Tellali

Olumiuyu Yok Sayma
(Biyltme-Kigiime):

Akl okuma:

ona Yidhsek Gok yiiksek

UJ

Senin
Olumsuz Digilincelerin

(,"

BiLISSEL CARPITMALARIM @“g.

Sinavla ilgili Olumsuz Diisiincelerin

Biligsel Carpitma l

Alternatif Gercekgi Diisiince
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Sinav Kaydgisi

Formlari

> KAYGI DUZEYIM

BIiLISSEL CARPITMALAR

Baginiza gelen bir durumu hayatinizin timine geneliemenizdi.
{Her zaman, herkes, hig kimse)

Aslinda sizinke iigili olmayan bir olayla kendiniz arasinda gergekci olmayan bir ligki
bulup kendinizi suglamanizdir.

Bir durum kargisinda yeterince kayda deger kanit olmadan 6znel bir gkanm yapmaya
denir

Kisinin kendisini veya kargisindaki kigiyi bir davramigina dayanarak tutumu hakkinda
bir genelleme yapmak.

Hayatinizda her seyin siyah ya da beyaz elmas: durumu, grilere yer vermemek

anlamina gelir, Olaylan yorumlamada bir ona yolunuz yokiur. Her sey keskin gizgilerle
aynimigur

fasamin kesin kurallan oldugu ve bu kurallanin yerine getirimediginde felaketlere
neden olabileced inancidir.

dindan da anlagikacai gibi bir olay karsisinda elayin etkilerinin gok Gtesinde felaker
senaryolan kurmak ve onlara inanmakiir

Pozitf bir sey oldugunda bunu yok sayma, sansa bajlama. Oluml dururmlar
gérmeme.

bir tepki ya da bil

[3 ragmen, kigiye karg!
negaif davrandiddisindudi senucuna atlamakir

Gelecakle ilgii kesin yargilarda bulunmaya denir.

Yagadijiniz bir durumun sadece negatit bir yonine odakianp onu genele yorarsaniz
segici soyutlama yapmis olursunuz

asanan olumsuz olaylardan kendisi, cevre ve gelecek ie ilgik abartli sonuglar
gikarmalkuir. Ufak soruniar bile tim gelecefin kbt gegecefjine igaret olarak
alolanmakiadsr.

“Kimse beni sevmiyor.” “insanlara glvenilmez.”

“Arkadagim bana selam vermedi, onu lzecek
it gey yapemig olmaliyim.”

Satlece ok basanii olaniar mutu olur.” *Sadece ii bir
niversitede okuyanlar baganii olur.”

* Ben ganssiz biriyim” "Konuyu anlamadigima

gbre aptalm galiba ~

“Sinavdan ¢ok iyi not almadifima gore gok
kdit olmah.*

“Yitksek not almalryim.”

Iyl bir Gniversiteye gitmeliyim.”

“Herkes beni sevmel.”

“Iyi bir tniversiteyi kazanmazsam kesin Gok
mutsuz olurm.”

Bu okulu kazandim ama sansliydim.

“Kesin ‘ne kadar kilo almis’ diye digtniyor.”
“Sorumsuzun teki oldufumu disinGyor olmal
formu getimeyi unuttuGum icin.”

“Sinav kesin berbat gegecek, batiracagim!®
“Onunla bu konuda konusmay! denesem de
beni dinlemez.”

Sorular Gok zor gikarsa yapaman.

“Sinavdan digk alirsam mahvolurum.”
“Daha kit0si olamazds herhalde.”
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VELIi GORUSME FORMU
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IZ. Veli Bilgileri

Agh Soyadh:
Yakinlg ...
Telefon Numaras::

| 3. Gorazme Bikgilesi

|2 Gorusme Konulan ( isaretieyiniz):

Cdfrencinin akademik durumu
Sinaviara hazinhk sireci

Zaman yanetimi aligkaniklan
Maivasyon durumu

Davranigsal ya da duygusal gaziemier
Ev ortami [ destek dursmu

Diger

Lo T

5. Vel Gorugleri | Paylastfi Bilgiler

7. Alinan Kararlar [ Yapilacaklar

Garisgme Sekli: [ ) Yz Yize
| ] Tedeto

[ ] Online (Zoom) vb.)




