HEDEF
BELIRLEME

Hedef belirleme
vetenegini

Erasmus+

0Z DENETIM

Kendi davramslarimiz
degerlendirme
vetenegi

K

Erasmus+

Asiri calismaw
onlemeRk icin is
verinde ginlik
hedetler belirleyin.
Her giin net ve
ulasilabilir hedefler
iceren bir calisma
programi yapin. Bu
seRilde Rendinize
vapabileceginizden
daha ftazlasim
koyvmadigimizdan
emin olursunuz.

Erasmus+

Sizin i¢in neyin ise
varayip neyin
varamadigni

kapsaml bir sekilde
gozden gecirin.
Gergekien neye
ihtivaciniz oldugu
konusunda acik
olmaya calisin. Kiicik
degisiRlikler yaparak
baslayin ve kendinize
giuivendikien sonra
bu vonde ilerleyin.

Erasmus+




PLANLAMA
&
ONCELIKLENDIRME

Hedeflerinize
ulagsmak icin
atacagimz adimlar
planlama becerisi

Erasmus+

ESNEKLIK

Davraniglarimizi
beklenmedik
degisikliklere gore

avarlama becerisi.

Erasmus+

Tim gorevleriniz
onemli olsa da, hepsi
aym anda aym
derecede acil veya
gereRli degildir.
CGorevlerinizi siraya
kovun ve her
seferinde birine
odaklanin.

Erasmus+

Islerin her zaman
planlandig) gibi
gitmeyecegini

anlamak, Rendinize
asin yiikRlenmemenin
anahtandir. Sorunlar
ortaya ciRiginda,
pratik coziumler
arayin.

Erasmus+




ZAMAN
YONETIMI

/ amanmizi verimli ve
uretken bir sekilde
kullanma becerisi.

& @
Erasmus+

DIKKAT
&
ODAK

Elinizdeki goreve
odaklanmaw
stirdirme vetenegii

Erasmus+

Programlar
olusturun. Sadece
patronlarimizla degiil,
is arkadaslarmizla ve
daha da 6nemlisi
kendinizle de. Ne
zaman calisacagimzi
ve ne zaman ise
gideceginizi
belirleyin.
Sevdiklerinizle
birlikRte olmak icin
baglantimizi kesin.

Erasmus+

Rahatlayin ve hangii
aktivitelerin
enerjinizi artirdigimi
ve odaklanmaniza
vardimci oldugunu
kesftedin. Zevkleriniz

icin zaman ayirn.

Erasmus+




DURTU
KONTROLU

(HAYIR DEMEYI OGREN)

Harekete gecmeden
once disiinme

vetenegi.

Erasmus+

Baskalarina yardim
etmek veyva fazladan
is vapmawi teklif
etmek sorun degildir,
ancak asinya
kacmayin, ne kRadar is
vukinu
kaldirabileceginizi
bilin ve izin
zamanmizdan 6diin
verdiginizde bunu
kabul etmeyin.

Erasmus+




Erasmus+

DURUMLAR

1.Esiniz, ne zaman onunla ve ¢ocuRlarimizla
tatile ciksaniz, sireRli is goriismeleri
vaptugmzdan sikayet ediyor.

2.Yoga yapmayi her zaman sevmissinizdir,
ancak simdi bunu yapmak icin zaman
bulamiyorsunuz.

3.Her Cuma aksam, is giininiiz bittiginde eve
gitmek yerine, gelecek hatta icin isi
ilerletmeye kRarar veriyvorsunuz.

4. Arkadaslarimiz sizi ii¢ aydir gormiiyor ciinkii
onlarla bulusacak zamanimiz yok.

5.30n zamanlarda o kadar streslisiniz ki oda
arkadaslarmizla sureRli tartisivorsunuz.

6.Isten sonra egzersiz vapmak icin disar
ciRtigimizda, is verindeki ¢6zilmemis tiim
sorunlar diisiinmeden edemiyorsunuz.

7.Uzun bir is giiniinden sonra eve
dondigiinizde birkacg hattadir
cocuRlarmizla ovnamadimiz. Cok
vorgunsunuz.

38.Bir avdan uzun bir stiredir biiyiikanne ve
biyiikbabamz aravip saghk durumlarimin
nasil oldugunu sormadiniz.

9.i§ nedeniyle iki vil iist Gste tatile cikmadiniz.

10.Nihayetinde hayatimzin bir anlanm yok.

11.Hafta sonlan o kadar yorgun oluyorsunuz

ki eskiden sevdiginiz hobilerinizi bile

vapamiyorsunuz.
12.Oguin aralarindaki abur cubur ve
atistirmaliklar tek besin Raynagimz haline

geldi.
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OYUNUN ADI: YONETSEL ISLEVSEL MEYDAN OKUMA
ORGANIZASYON: INDEPCIE
ULKE: ISPANYA

Amacg Sodexo'ya (t.y.) gore, glinimiizde pek cok insanin temel sorunlarindan biri
stirekli calisiyor olma hissidir. Dijitallesme gibi gelismeler isi kolaylastirip
verimliligi artirirken, bircok ¢alisanin muzdarip oldugu artan
memnuniyetsizlik duygusunu da beraberinde getirmistir. Ofisin dort duvari
arasinda gegirilebilecek saatlerin yani sira, siirekli cep telefonlariyla
ilgilenmek ya da ofise gidip gelmek gibi konulara zaman ayirmak zorunda
kaliyorlar. Calisanin 6zel hayatiyla baglantisinin kesilmesini igeren kii¢iik
boyutlardan bahsediyoruz. Mesai saatleri disinda e-postalara cevap vermek
zorunda kalmak veya yatmadan 6nce bir sonraki giin icin planlar yapmak, her
calisanin hayati yiikiimliiliiklerine miidahale edebilir.

Bu oyun, issizler, etnik veya ulusal azinliklardan insanlar, go¢gmenler,
miilteciler, engelli yetiskinler vb. gibi zor sosyo-ekonomik ge¢mise sahip
kisiler icin iligkileri dengelemenin ve is-yasam dengesini korumanin neden
faydali oldugunu agiklayan Modiil 7'nin bir parcasidir.

Bu oyunu oynayarak ve Modiil 7'yi okuduktan sonra edindikleri bilgileri
uygulamaya koyarak katilimcilar:
e En 6nemli yiiriitiicii islev becerilerinden bazilar1 hakkinda bilgi
edinecekler
e is-yasam dengesi eksikliginin oldugu belirli durumlarda bu becerilerin
nasil kullanilacag tizerine diistinecekler
e Dahaiyi bir is-yasam dengesi saglamak icin stratejiler belirleyecekler
e Uygun bir is-yasam dengesine sahip olmanin faydalarini 6grenecekler

Kurgu & Tema | Bu oyun, aralarindaki etkilesimin daha yakin ve samimi olmast i¢in 2 veya 3
oyuncudan olusan kiictik gruplar halinde oynanmak iizere tasarlanmistir.

Gerekli malzemeler 7 karttan olusan bir set, is-yasam dengesi sorunlarini
tanimlayan 12 durumun yer aldigi bir kagit parcasi ve iki zardir.

Oyuncunun, kartlardan birinden rastgele segilen belirli bir beceriyi kullanarak
durumu ¢ézmenin yollari tizerinde diisiinmesi gerekir.

Kart siralamasi | Not: Kartlar zorluk seviyesine gére siralanmamigstir. Ttim kartlarin iki ytizii
ve aciklamasi olacaktir: birinde belirli bir yiiriitme becerisi; digerinde ise daha 6nce Modiil
7'de sunulan bu beceriyle ilgili teorik bir aciklama yer alacaktir.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegi ile finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] sadece yazarin gorislerini yansitmaktadir ve
Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.

Bu calisma Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International lisansi altindadir. Bu lisansin bir kopyasini gértintiilemek igin

https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/ adresini ziyaret edin.
BY SA
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Kart 1
Hedef belirleme: hedef belirleme yeteneginiz.

Asiri calismay1 6nlemek icin is yerinde giinliik hedefler belirleyin. Her giin net
ve ulasilabilir hedefler igeren bir ¢alisma programi yapin. Bu sekilde kendinize
yapabileceginizden daha fazlasini koymadiginizdan emin olursunuz.

Kart 2
Kendini izleme: kendi davranislarinizi kendi kendinize degerlendirme
beceriniz.

Sizin i¢in neyin ise yarayip neyin yaramadigini kapsamli bir sekilde gézden
gecirin. Gergekten neye ihtiyaciniz oldugu konusunda a¢ik olmaya g¢alisin.
Kiiciik degisiklikler yaparak baslayin ve kendinize giivendikten sonra bu
yonde ilerleyin.

Kart 3
Planlama ve dnceliklendirme: Hedeflerinize ulasmak i¢cin adimlar1
planlama beceriniz.

Tlm gorevleriniz 6nemli olsa da, hepsi ayni anda ayn1 derecede acil veya
gerekli degildir. Ayni zamanda, gorevlerinizi siraya koyun ve her seferinde
birine odaklanin.

Kart 4
Esneklik: davranislarinizi beklenmedik degisikliklere gore ayarlama
beceriniz

Islerin her zaman planlandig1 gibi gitmeyecegini anlamak, kendinize asir1
yliklenmemenin anahtaridir. Sorunlar ortaya ¢iktiginda, pratik ¢éziimler
arayin.

Kart 5

Zaman yonetimi: zamaninizi iiretken ve verimli bir sekilde kullanma
beceriniz.

Programlar olusturun. Sadece patronlarinizla degil, is arkadaslarinizla ve daha
da dnemlisi kendinizle de. Ne zaman calisacaginizi ve ne zaman ise
gideceginizi belirleyin.

Sevdiklerinizle birlikte olmak i¢cin baglantinizi kesin.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegi ile finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] sadece yazarin gorislerini yansitmaktadir ve
Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.

Bu calisma Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International lisansi altindadir. Bu lisansin bir kopyasini gértintiilemek igin

https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/ adresini ziyaret edin.
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Kart 6

Dikkat ve odaklanma: elinizdeki goreve odaklanmayi siirdiirme
yeteneginiz.

Rahatlayin ve hangi aktivitelerin enerjinizi artirdigin1 ve odaklanmaniza
yardimci oldugunu kesfedin. Keyif almak i¢cin zaman ayirin.

Kart 7

Diirtii kontrolii (hayir demeyi 68renin): harekete gecmeden énce
diisiinme yeteneginiz.

Baskalarina yardim etmek veya fazladan is yapmayi teklif etmek sorun
degildir, ancak asiriya kagmayin, ne kadar is yiikiinii kaldirabileceginizi bilin
ve izin zamaninizdan 6din verdiginizde bunu kabul etmeyin.

Oynanis

Oyuncular kimin 6nce baslayacagina karar vermek icin baslangicta tas, kagit,
makas oynayacaklar. Ik oyuncu iki zan atacak ve iki sayiy1 toplayacaktir. Iki
zardan belirli bir say1 ciktifinda, oyuncu soru listesine bakacak ve ilgili soru
numarasini bulacaktir. (")rnegin, bir oyuncunun 3 ve 4'lii iki zar1 varsa, ikisinin
toplami 7 olacaktir. Bu durumda, 7 numarali soruyu herkese yiiksek sesle
okuyacaktir.

Ardindan, belirli bir problemi ortaya koyacak olan soruyu okuduktan sonra,
her oyuncu kartlardan birini rastgele sececektir. Kartlarin her birinde,
oyuncular belirli bir ytlirtitme becerisini okuyabilecekler. Teker teker, soru
setinden sunulan soruna bir ¢6ziim bulmak i¢in verilen beceriyi kullanmalari
gerekir.

Her oyuncu konustuktan sonra, oyuncular kartlarinin beceri hakkinda 6zel
bilgiler iceren diger tarafin1 okuyabilirler.

Kombinasyonlar

Bir 6nceki boliimde sunulan oyunun ikinci bir varyasyonu, oyuncularin
harekete gegmeden 6nce kartin bir yiiziinde goriinen teorik kismi
okumalaridir. Bu sekilde, oyuncular farkl beceriler hakkinda daha fazla bilgi
sahibi olacak ve bu, soruna bir ¢éziim bulmalar i¢in bir ipucu goérevi
gorecektir.

Ozel kurallar
(isbirlikgi ve
rekabetgci)

Yok

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegi ile finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] sadece yazarin gorislerini yansitmaktadir ve
Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.

Bu calisma Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International lisansi altindadir. Bu lisansin bir kopyasini gértintiilemek igin

https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/ adresini ziyaret edin.
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Kazanma/Ogre | Bu oyunda puan verilmez. Her oyuncu, eldeki soruna faydah bir ¢6ziim
nme ¢iktilar: bulmak i¢in yaraticihgini ve diisiinme kapasitesini kullanacaktir. Ogrenme
ciktilar1 asagidaki gibidir:
e En O6nemli yonetici islev becerilerinden bazilar1 hakkinda bilgi
edinmek.
e is-yasam dengesi eksikliginin oldugu belirli durumlarda bu becerilerin
nasil kullanilacagi tizerine diisiinmek.
e Dahaiyi bir is-yasam dengesi saglamak icin stratejiler belirlemek
e Uygun bir is-yasam dengesine sahip olmanin faydalarini 6grenin

DURUMLARI ICEREN EK

1. Karimiz, ne zaman onunla ve ¢ocuklarinizla tatile ¢iksaniz, siirekli is telefonlariyla
goristigiiniizden sikayet ediyor.

2. Yoga yapmay1 her zaman sevmissinizdir, ancak simdi yapmak i¢in zaman bulamiyorsunuz.

3. Her Cuma aksamy, is giiniiniiz bittiginde eve gitmek yerine, gelecek haftaya is yetistirmeye karar
veriyorsunuz.

4. Arkadaslariniz sizi ii¢ aydir gérmiiyor ¢iinki onlarla bulusacak zamaniniz yok.
5. Son zamanlarda o kadar streslisiniz ki oda arkadaslarinizla siirekli tartisiyorsunuz.

6. Isten sonra egzersiz yapmak icin disar1 ciktiginizda, is yerindeki ¢oziilmemis tiim sorunlari
diisiinmeden edemiyorsunuz.

7. Uzun bir is giiniinden sonra eve dondiigiiniizde birkag¢ haftadir ¢cocuklarinizla oynamadiniz. Cok
yorgunsunuz.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegi ile finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] sadece yazarin gorislerini yansitmaktadir ve
Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.

Bu calisma Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International lisansi altindadir. Bu lisansin bir kopyasini gértintiilemek igin

https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/ adresini ziyaret edin.
BY SA
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8. Bir aydan uzun bir stliredir biiyiikanne ve biiytikbabanizi arayip saglik durumlarinin nasil
oldugunu sormadiniz.

9. Is nedeniyle iki y1l iist iiste tatil yapmadiniz.
10. Nihayetinde hayatinizin bir anlami yok.

11. Hafta sonlar1 o kadar yorgun oluyorsunuz ki eskiden sevdiginiz hobilerinizi bile
yapamiyorsunuz.

12. Ogiin aralarindaki abur cubur ve atistirmaliklar tek besin kaynaginiz haline geldi.

Bu proje Avrupa Komisyonu'nun destegi ile finanse edilmistir. Bu yayin [iletisim] sadece yazarin gorislerini yansitmaktadir ve
Komisyon burada yer alan bilgilerin herhangi bir sekilde kullaniimasindan sorumlu tutulamaz.

Bu galisma Creative Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International lisansi altindadir. Bu lisansin bir kopyasini goriintiilemek igin
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