Bireylerin zamani daha etkili ve
verimlikullanmaihtiyacizaman yonetimi
kavraminiortayacikarmistir.insanlarin

heralandayaptigiaktivitelerin etkili
olmasi temelde zamani iyi
kullanmalarina baghdir.

Takviminize dinlenecediniz zamanlari
isaretlemeyi unutmayin. Araliksiz etkinlikler veya [3

. Bol ve Yonet!

uzun sUren dinlenme molalari zaman kaybina intiyag duydugunuz ve ayirdiginiz zaman siz
. . o icin yeterli olmayabilir. Ornegin
Okula baslayan her birey birkac hafta ned?n o_IaC.aktlr bu n.e.de.nle |ht|yaC|!'1|.z plan bilgisayarda hazirlamamiz gereken bir ddev var
icinde kendine verilen gorev ve sUreyi dinlenmek igin isaretlemelisiniz. ve gerekli programi agamiyorsunuz ya da
sorumluluklan yerine getirme, okul-ev bilgisayariniz bozuldu. Bu gibi sorunlar
[T T diginiz zaman etkiler ve sikisik bir
Her lanlandigi gibi gitm ilir. Bazen LA
yasantisinaayakuydurmavezamanini erseyp i_ a. digi gibi gitmeyeb a_ _e. programiniz varsa her sey alt ust olabilir.
degerlendirme ile ilgili bir seyler beklemedigimiz durumlarla karsilasabiliriz Bunu énlemek i¢in etkinliginiz i¢in ihtiyag
6grenmeye (hasta olmak, elektrik kesintisi :) vb.) Bu nedenle duydugunuz zamanin biraz fazlasini
. . oa= takviminizde ovnamalar vapabilecediniz hesaplayin ki olasi bir problemi ¢é6zmek icin
baslar ki bu zor bir sUreg olabilir. Bu zor bos alanlar bw!kma a le [?n BS Ieﬁkle vaktiniz olsun. Bu yetistirememe kaygisiyla strese
sUreci daha kolay bir hale getirmek igin K ds dod __y . gk ? - Boy _ " girmenizi de énleyecektir.
asagidaki yontemleri deneyebilirsiniz: Sie a§|n|2|r3 ISR R SEETC R ENE R . - Her konuyu bir kez degerlendirin:
istediginizde veya ani bir durumla Baz égrenciler ders calisirken bir konuyu 3 kez
. . karsilastiginizda calisma saatlerinizle etkinlik okur, bes kez yazar, gesitli notlar alr,
Karton takvimler, telefonunuzdaki saatlerinin tekrar tekrar calisir. Bu tamamen bir zaman
takvim, not defterinizdeki takvim olabilir.

kaybidir. Onceliginiz bUtin konular: tek
yerini de{.‘jistirebilirsiniz. seferde okuyup, calismak olmahlidir. Tek
seferde okuyup anlamaniz inanilmaz bir
zaman

Ancak kolaylikla ulasabileceginiz ve
yaninizda tasiyabileceginiz boyutta
olmasi

- ] ) tasarrufu yaratacaktir. Bunun icin okuma ve
Bazi OgrenC|Ier ak§am saatlerinde Ga“SmaYa anlama hizinizi arttiracak g6z pratikleri
yeterli. basladiginda daha zinde hisseder ve kolay yapabilirsiniz. Eger yeterince
dgrenirler. Bazilari ise sabah erken saatlerde "a""ay‘:'mta:t'ysa“'z L :‘°'I‘_“'a"a
e o v : S cahistiktan sonra yeterli
Not almak bizim pek a|l§kan|l9l:"“lz yaptig g?hsmadain verim alir. Takviminizi buna bulmadiginiz konulara geri donis yapacak
olmasadanotalmaningézle gérulir gore dUzenlediginizde sizin igin verimli olan

faydasini goreceksiniz. Bir tane
takviminize tUm yapilacaklari not
etmelisiniz birden fazla takvime
isaretleme yapmak
karisikliga neden olabilir. Ve etkinlik
takviminizi gUnlUk olarak hazirlamaya

caligin.

bir zaman ayarlayabilirsiniz.

. Odaklanmayi 6grenin:
Odaklanmadiginizda yapacaginiz etkinlik tam
bir zaman kaybi olabilir. Beynimizi
programlamanin ve odaklamanin zor

oldugunu biliyoruz ancak odaklanmayi
basardiginizda geri donUsler yapman
gerek kalmayacak ve kisa sUrede
calismanizi bitirecektir.

vakitte calismak kisa sUrede 64




v . . Etkili calisma yontemi:

Calisirken sizi konudan
uzaklastiracak her seyi
sizden uzaklastirmaniz zaman
tasarrufu saglar.
Boylelikle islerinizi dahacabuk

Odevlerinizi gunU gunine yapmak olasi bitirip diger
o aktivitelerinize de rahathikla
aksiliklerle karsilasmaniz durumunda

. - katilim gosterebilirsiniz.
sikismanizi dnleyebilir. Ayrica konuya e o

hakimiyetiniz yeterli oldugundan daha kendinizden uzaklastirin,
kolay yapabilir bilgisayarda calismiyorsaniz
ve zamandan tasarruf bilgisayarinizi da kapatmaniz

edebilirsiniz. Cok basit - CLG e LS )
e . ’ bilgisayarda hazirlayacaginiz bir
gobrunse bile birkag saat

_ — calisma varsa
sonraya atmak bile sizin Psi KOLOJ i K bu durumda Facebook, Twitter
unutmaniza ve ekstra zaman gibi sosyal

harcamaniza sebep olabilir. Bu nedenle DAN|$MAN|_|K VE eGSO U T
ertesi gine birakmak yerine mimkuon adresinizi kapal tutun.

oldugunca o gUn bitirmeye calisin. REHBERLIKSERVISI 12. Ve Saghkh Olmak:

Aslinda her seyden donce
saghginizin yerinde
Ertesi gUne yetistirmeniz gereken bir olmasi gerekir. Yapmaya
is veya 6nUnUzde calistigimiz her sey
hazirlanmaniz gereken bir sireg varsa bastan savma veya hatali

il T d | olabilir ¢cUnkU beynimiz o an
a .a.as SNANSIZ a.m. S ga lsma ' @\ vicuttaki rahatsizhiga da
saatinize denk gelen etkinliklerine hayir N odaklanmaktadir. Bunun igin
demekten ¢ekinmeyin. Bunun yerine hem : : W, dizenli uyku, spor yapmalk,
galismanizi hem de arkadaslarinizla e O\ dUzenli beslenmeye ihtiyacimiz
eglenmenizi saglayacak bir program Nas vardir.
o 0 L, \ Ancak bazenbunlarbileyeterli
hazirlamak sizin her iki durumu da -
olmayabilir.

basariyla yUrUtmenize yardimci olacaktir e’ Sadece bedenen degil ruhen de
: o oA N saghigimizin
iyi olmasi gerekir. Eger fiziksel ve
ruhsal olarak kendinizi iyi
hissetmiyorsaniz uzmanlardan

yardim almaniz gerekebilir..



