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Plan ¢coktiuyse daha ¢ok zorlama.
Neden coktiigiinii bul, engeli
kaldir.
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1/5 . TEST

PLANIN NEDEN COKUYOR?

Sana uyan sikki sec, turuncu puanlari topla. 2 dakika.

Plan bozulunca ilk ne yaparsin?

(Kendime kizarim l) (Daha cok zorlarim 2)

(Biraz dasunuriam 3) (Sebebini yazarim 4)

Planini bozan seyleri biliyor musun?
(Hig 1) (Biraz 2) ((;ogunu 3) (Hepsini 4)

Eve gelince calismaya oturabiliyor musun?

(Hig 1) (Bazen 2) ((.‘oéu zaman 3) (Her zaman 4)
Calistigin yeri ya da saati hi¢c degistirdin mi?

(Hig 1) (Bazen 2) ((.‘oéu zaman 3) (Her zaman 4)

O Yorgun aksamlarda “yine de zorlarim” der misin?

(Her zaman l) ((;oéu zaman 2) (Bazen 3) (Hi(; 4)

KOG ONERISI - bilimsel dlcek degil, kendini taniman icin

© 0 06 ©

TOPLAM: ____ / 20

5-9 3 ZORLAYICI
10-14 5 ARADA
15-20 » ENGEL Avcis|

Can ug¢ gun zorladi. Dordincu gun
koltuk onu zorladi!
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LA - i
COGUMUZUN DUSTUGU TUZAK

Tuzak: plan ¢okiince daha cok zorlamalk.

X

ZORLAYAN CAN ENGEL AVCIS] ECE

Yorgunum ama ) Engelleri yazdi. Okul
zorlayacagim dedi. Ug cikisi etltte 40 dakika
glin dayandi, birakti. kaldi, eve calismis gitti.

:

al \
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ONCE - 1. gliin (hepsi 0-5)

Bu hafta plani tamamladigin giin sayisi (0-7 3 0-
5}

Engel listende yazilh engel sayisi (0-5)

C¢ozdiigiin engel sayisi (0-5)

Bu hafta planini bozan engelleri yaz ve her birine en kolay ¢6zumu
bul. 7. gin ayni 6lcimi tekrar yap.

BILIM NE DIVOR?

Gunluk davranislarimizin yaklasik %43’a her gun
ayni yerde, neredeyse dusiunmeden
tekrarlaniyor. Yani evdeki koltuk seni televizyona
ceker. Yeri ya da saati degistirmek, iradeyle
zorlamaktan kolaydir.

Wood, Quinn, Kashy 2002 - Justin Sung

Sorun sen degilsin. Sorun, iyi gliine gore
kurulmus plan.
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3/5.UYGULA

3 ADIMDA ENGEL Al

1 - ENGELLERI YAZ

Son ¢oken planini dusun. Neden olmadi? Yorgunluk,
misafir, telefon, yol... Hepsini yaz.

En buyuk engelim:

2 - EN KOLAY COZIIMU BUL

“Daha ¢ok zorla” ¢6zim degil. Yeri, saati ya da isi
degistir: eve gitmeden etutte calis gibi.
Cozumum:

3 - VINE SOR

Bu ¢6zim de neden bozulur? Servisi kagirirsan ne olur?
Yeni engeli de listeye ekle.

Yeni engel:

Plan degil, koltuk kazaniyordu. Koltugu
degistirdik!
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BONUS - LIiSTE

ENGEL LISTES) + COZIM TABLOSU

Senin engelin hangisi? En kolay ¢6zimi dene,
bozulursa sagdakine gec.

Engel En kolay ¢coziim Bu da bozulursa
1- Eve gelince Okul cikisi etutte Kutuphanede ya da
yorgunum 40 dk calis okulda 20 dk
2 - Evde misafir, gurulta Kulaklik + kapi O gun sabah 30 dk
var kapali erken kalk
3 - Telefon elimden Telefon baska Calisirken telefonu
dasmiyor odada ailene ver

Calisma saatini Masayi TV géormeyen

4 - Televizyon acik aileyle konus odaya al

5. Nereden

baslayacagimi Aksamdanilkisi En kolay 5 soruyla

bilmiyorum kagida yaz basla
6 - Yol/servis ¢cok uzun Yolda tekrar Yolda konu 6zetini
¢ kartlarina bak dinle

Justin Sung'un yontemi: engeli yaz » en kolay ¢6zimu bul » “bu da neden
bozulur?” diye yine sor.

Engeller bitmez. Ama her biri bir kez
cozulur.
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DB Al
VEDI GUNLUK ENGEL PROGRAMI

Her glin ayni kural: plan cokerse zorlama, sebebini
yaz.

Giin Ne kadar Bu giinlerin isi

1 Engel avi Son 3 ¢coken aksamin sebebini yaz
2-3 1.¢ozum En buyuk engele en kolay ¢6zimu uygula
4-5 Yine sor C6zum neden bozulur? Yenisini ekle

Tablodan 2. engeli se¢, SONRA olcumunu

6-7 Olcum
yap

KOG ONERISI

HER GUNU ISARETLE

D | G| O |G | G | G

Hedef: 7. giinde en az 2
engel kalkmis olsun.

“Yarin daha ¢ok zorlarim” dedim. Yarin
da ayni koltuk vardt!
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5/5.7. GUN

SENIN SONUCUN

Plan bitince ayni 3 délgcuyu bir daha yaz. Bu senin kuguk
deneyin, bilimsel deney degil.

ONCE SONRA

h i 0-5 p e
epst 1. gun 7. gun

Bu hafta plani tamamladigin gun
sayisi (0-7 » 0-5)

Engel listende yazih engel sayisi (0-
5)

Cozdugun engel sayisi (0-5)

BUNDAN SONRA KURALIN
Plan cokerse kendimi suglamam. Engeli bulur,
kaldirirnm.

sorun kisi degil,
plan.

Hangi engeli kaldirdin? Yorumlara yaz, siradaki engeli
birlikte cézelim.



