HAFTALIK DERS CALISMA PROGRAMI

Galisma Pazartesi sali Garsamba Persembe Cuma Cumartesi
Saatleri

12. Bir saatlik (60
dakika) sirecte, ca-
lismanizi zaman di-
limlerine ayirin.

13. Ogrendiginiz bil-
gileri tekrar yaparak
kalici hale getirebilir-
siniz. Yapilan bu tek-
rarlar 3 tiirlidir:

40+ 107+ 10°=60°

e_Ginlik Tekrar: Giin igerisinde islenen konula-

rin, o giiniin aksaminda yapilan tekrandir.

o _Haftalik Tekrar: Hafta icerisinde okulda dersler-
de islenen konularin hafta sonunda genel bir
tekrandir.

o _Aylik Tekrar: Bir aylik siire¢ boyunca okulda is-

lenen konularin ay sonunda genel bir tekraridir.

Dizenli araliklarla yapilan bu tekrarlar, bilgile-
rin hafizada kisa siireli bellekten uzun siireli belle-
ge aktarilmasina yardimci olur. Boylelikle bilgiler
kalici olarak 6grenilir ve unutulmasi zorlasir. Bilgi-
lerin kalici olarak 6grenilmesi 6zellikle uzun soluk-
lu sinavlara (LGS, YKS vb.) verimli ve rahat bir sekil-
de calismayi kolaylastirir. Ayrica sinavdaki konula-
ra hakim olmak sinava yonelik hata oranini azaltir,
motivasyonu ve basarili olma sansini arttirir.

Duygularini tani ve
stres dizeyini mimkiin oldugu
kadar azaltmaya calis

Zaman etkin

. Basarih olacagina
kullan

inan

Motivasyon kaynaklarini
farket

Basarili olmak icin zamani etkin bir sekilde kul-
lanmanin yaninda bireyin yeterli motivasyona da
sahip olmasi gerekmektedir. Onemli olan her ne
kosulda olursa olsun basaracagina inanmaktir.

Cunki, inanmak basarmanin yarisidir.® @
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Zaman paha bicilmez bir kaynaktir. Zamani sa-
tin alamayiz, biriktiremeyiz, 6diin¢ alamayiz ve hig
bir sekilde degistiremeyiz. Tek yapabilecegimiz
zamani en iyi sekilde degerlendirmektir. Zaman-
sizliktan yakinanlarin bircogu zamani iyi kullanma-
sini bilmeyenlerdir.1
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YONETIMEZ

Zaman yonetimi ise, bir giin icerisinde harca-
nan zamani organize etme ve planlama durumu-
dur. Zamani etkin ve verimli yénetme, her saati
ve dakikayi belirli bir hedef veya amag¢ dogrultu-
sunda planli bir sekilde kullanmaktir.*

24 SAAT,
1 SAAT HERKES iCiN
60 DAKIKADIR.

Oz disiplin yoklugu,

Bireysel hedeflerin belirsizligi,
Erteleme, oyalama ve kararsizlik,
Hayir diyememek,

Asiri sosyallik,

Hafife alma ve 6n yargilar,
Onceliklerin belirsizligi,

Stres ve zaman baskisi,
Olumsuz kisisel tutum,
Aliskanhklarin kontroliinde
olmak,

Guc¢ olandan kaginmak,
Kendine asiri gliven veya
gijvensizlik.2

ZAMAN TUZAKLARI

Zaman tuzaklari, zamani kullanma agisindan
g B . v 1
karsilasilan engeller ya da kesintilerin varhigidir.

Zaman tuzaklarini azaltmak igin yapilacak islerin
planlanmasi ve 6nceliklerin belirlenmesi gerekir.
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Zamani Verimli Kullanmak icin Neler Yapilabilir?

Zaman yonetiminde temel hedef, bireyin kendisini

ve islerini zaman icinde istenen dizeyde planlamasi-
dir. Gergekten de zamanin planlanmasi, en verimli
bicimde kullanilmasi gesitli sorunlari engellemekte-
dir.' Zaman planlamasinda basarili olmak igin dikkat
edilecek hususlar sunlardir:

1.

Ajanda kullanarak yagsaminizi daha planh hale
getirin.

isleri planlanan giin ve saate gére yapin, erte-
lemekten kaginin.

Bir isi bitirmeden digerine gegmeyin.
isleri zor olandan kolay olana dogru yapin.

Rutin islerden ve gereksiz ayrintilardan uzak
durun.

. Yaraticilikla ilgili faaliyetler icin zaman ayirin.

. Verimli ¢alisabileceginiz saatleri belirleyin.

8. Sosyal medya, internet ve teknolojik alet kulla-

niminizi sinirlandirin.

9. Giin icindeki dinlenme vakitlerini iyi ayarlayin

ve mutlaka bu plana uyun. Yorgun bir zihin ve
viicut iyi calisamaz.
10. Saghkl beslenmeye ve yeterli uyumaya galisin.
11. Calismayi engelleyen faktorleri saptayin ve
bunlari ortadan kaldirmak i¢in 6nlemler alin.?

Verimli bir
¢alisma ortami
hazirlamak,
basarili olmanin
ilk adimidir.

Peki verimli bir
calisma ortami
nasil
hazirlanmahidir?

Ders calisirken;

Sessiz bir ¢calisma ortami tercih edin.
Calisma masasi kullanmaya 6zen gosterin.
Calismaya engel teskil etmeyecek konforda
bir sandalye kullanmaya ¢aligin.
Calisacaginiz ortamin sicakhgini, c¢alismaya
engel teskil etmeyecek sekilde ayarlayin. Cok
sicak ya da ¢ok soguk olmamasina 6zen goste-
rin.
Gozii yormayacak bir isiklandirma kullanin.
Odada ve galisma masasinda dikkat dagitici
unsurlarin olmamasina 6zen goésterin.
Calisma masasinda, ¢alisma igin gerekli ma-
teryallerin hazir bulunmasini saglayin.
Odanizi sik sik havalandirin. Havasiz bir or-
tamda verimli ders ¢alisamazsiniz.
Calisirken bir seyler atistirmayin.

. Yatarak ve televizyon izleyerek ders ¢alisma-

yin.
11. Planh ve programli calisin.*




