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1/5 . TEST

NE KADAR ERTELIVORSUN?

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

“Kesin calisacagim” deyip baslamadigin olur mu?
(Her zaman l) ((;o@u zaman 2) (Bazen 3) (Hi(; 4)

Baslamadan “telefona bakayim” der misin?

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

Baslama saatini onceden belirler misin?

(Hig 1) (Bazen 2) (Qogu zaman 3) (Her zaman 4)

Calisacagin yeri onceden belirler misin?

(Hig 1) (Bazen 2) (Qoéu zaman 3) (Her zaman 4)
O Ilk yapacagin kiiciik isi 6nceden bilir misin?

(Hig 1) (Bazen 2) (Qogu zaman 3) (Her zaman 4)

KOC ONERISI - bilimsel 6lcek degil, kendini taniman igin

© 0 0 ©

TOPLAM: ____ / 20

5-9 > ERTELEYicij
10-14 5 ARADA
15-20 » TETIKCi

“Bes dakika daha” dedin, saat dokuz
oldu. Tanidik geldi mi?
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LA - i i
COGUMUZUN DUSTUGU TUZAK

Tuzak: “bugiin kesin calisacagim’” deyip saati
belirlememek.

KESINCI CAN TETIKCI ECE

“Bugun kesin “Beste cay, sonra
calisacagim” dedi. Matematik” dedi. Besi
Dokuzda hala telefonda. beste baslad..

—

ONCE - 1. giin (hepsi 0-5)

Planladigin saatte basladigin giin (en ¢ok 5)

Telefona bakmadan ilk 10 dakika

Baslarken kendini rahat hissetme

Her aksam basladigin saati yaz. 7. gun ka¢ gun planladigin saatte
basladigini say.

BILIM NE DIYOR?

Tatil 6devinde ne zaman ve nerede yazacagini
onceden soyleyenlerin yuizde 7Yi bitirdi, yalniz
niyet edenlerin ylizde 32'si. 94 calismanin
birlesik analizi de ayni yonde.

Gollwitzer ve Brandstatter 1997 - Gollwitzer ve Sheeran
2006

irade bitince degil, saat gelince basla.

SANIMONiNK, [ 3/7
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3/5.UYGULA

3 ADIMDA TETIK KUR

7+ AN SEC

Her gun kesin olan bir an sec¢: saat bes, okuldan
gelmek, aksam yemeginin bitmesi.

2 - KUCUK ILK ADIM

O anda yapacagin ilk isi kucgult: “kitabi ac¢, ilk 5 soruyu
¢oz.” Butun aksami degil, ilk adimi yaz.

3 - ENGELLERE DE YAZ

Telefon ve yorgunluk icin de birer cimle kur: “Eger
telefon titrerse, ters geviririm.”

L Bu aksamki tetigin: Eger , O
zaman

Tetigin ne kadar kiicukse, baslamasi o kadar
kolay.
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BILIMSEL TETIK CUMLELER]
LISTES]

Sana uyanlari sec¢, kendi saatinle degistir.

Baslamak Eger okuldan gelip cantami birakirsam,
masaya oturup ilk 5 soruyu ¢ézerim.

Saat Eger saat 17.00 olursa,
cayimi koyup matematik kitabini acarim.

Telefon Eger telefonum titrerse,
ekrana bakmadan ters cevirip cekmeceye koyarim.

Yorgunluk Eger “¢cok yorgunum” dersem,
en sevdigim dersten sadece 5 soru ¢ézerim.

Erteleme Eger “biraz sonra baslarim” dersem,
sayaci 10 dakikaya kurup hemen baslarim.

Aksam Eger aksam yemegi biterse,
20 dakika paragraf ¢cézerim.

Deneme  Eger denemede netim diserse,
yanhlislarimi ayni aksam karta yazarim.

Sikilma Eger canim sikilirsa,
dersi degistiririm ama masadan kalkmam.

Kalip: Eger [belli bir an], o zaman [kug¢uk ilk adim]. Kendi 3 cimleni yaz:

Kalip: Gollwitzer ve Sheeran 2006 (94 calismanin birlesik analizi)

Listeden l¢ ciumle se¢, masanin ustline
yapistir.
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475 conson pian S
7 GUNDE TETIKCI o1

Her guin ayni kural: an seg, kii¢ciik adim yaz, engele
cumle kur.

Giin Ne kadar Bu giinlerin isi

1 1 tetik Bir an + bir ilk adim yaz, uygula
2-3 2 tetik + telefon igin bir cimle

&H-6 3 tetik + yorgunluk icin bir cimle

7 — SONRA olcumunu yap

KOG ONERISI

HER GUNU ISARETLE

S | G| G | G G |

Hedef: 7 giiniin en az 5’inde
saatinde basla.

(

“Yarin kesin baslarim” dedim. Yarin da
aynisini dedim.

Bwimonin.COM 6/7



Kogcum Kivang - TETiK CUMLESI

5/5.7. GUN

SENIN SONUCUN

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

hepsi 0-5 ONEE SONBA
1. gun 7. giin

Planladigin saatte basladigin gun (en
cok 5)

Telefona bakmadan ilk 10 dakika

Baslarken kendini rahat hissetme

BUNDAN SONRA KURALIN

“Kesin calisacagim” demem. Saati, yeri ve ilk
adimi 6nceden yazarim; saat gelince
diisinmeden baslarim.

saat gelince
sadece basla.

Kac¢ giin saatinde basladin? Yorumlara yaz, siradaki taktigi
birlikte secelim.



